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Tama opinnaytetyo toteutettiin pilottitutkimuksena osana Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen suurempaa hyvinvointiin liittyvaa kokonaisuutta. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli kuvata urheilukellojen luomaa mahdollista yhteytta nuorten hyvinvointiin
Keusoten laatiman kyselylomakkeen avulla keratyn aineiston pohjalta. Samalla tavoitteena oli
selvittaa, onko urheilu- ja alykelloilla kohentavia ja motivoivia vaikutuksia nuorten
hyvinvointiin Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen kunnissa. Opinnaytetyossa tarkoituksena oli
hyodyntaa Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen hankkimia seka nuorten omia urheilu- ja
alykelloja heidan omien tavoitteiden seuraamisen ja saavuttamisen tukena. Opinnaytetyon
tavoitteena oli tuottaa Keusotelle tietoa nuorten omista kokemuksista urheilukellojen
hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin tukena seka samalla kannustaa ja motivoida nuoria
pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin elintapoihin ja samalla ehkaista hyvinvointihaittoja
jo varhaisessa vaiheessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli analysoida Keusoten hyotykyselylla keraamaa maarallista
aineistoa. Kyseista aineistoa ei kuitenkaan saatu kerattya tutkimussuunnitelman mukaisesti.
Osaksi opinnaytetyota tehtiin myos kuvaileva kirjallisuuskatsaus, minka tarkoituksena oli
kuvata, millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa
tukena. Kirjallisuuskatsausta ohjaavana tutkimuskysymyksena oli: “Millaisia kokemuksia
nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena?”.
Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli koostaa tietoa Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen
kayttoon siita, miten nuoret ovat aiemmissa tutkimuksissa kokeneet urheilukellojen
hyodyntamisen oman hyvinvointinsa tukena. Kirjallisuuskatsauksesta saatujen tulosten avulla
on mahdollista jatkaa nuorten hyvinvointipalveluiden seka terveysneuvonnan kehittamista ja
toimintaa. Lisaksi opinnaytetyo pyrkii luomaan pohjaa myohemmin tapahtuvalle tulosten
tulkitsemiselle.

Tutkimuksia urheilukellojen vaikutuksista hyvinvointiin oli tehty runsaasti aikuisten nakokul-
masta, mutta nuorten ja lasten kohdalla kyseisia tutkimuksia lOytyi rajallisesti ja suurin osa
niista ei vastannut tutkimuskysymykseen. Kirjallisuuskatsauksen avulla saatujen tutkimustu-
losten perusteella on kuitenkin mahdollista huomata, etta urheilukelloja on mahdollista hyo-
dyntaa monipuolisesti osana nuorten hyvinvoinnin tukemista. Urheilukelloihin liittyy monia
mahdollisuuksia, mutta ne sisaltavat myos haasteita esimerkiksi mielenterveyteen liittyen,
joihin tulisi jatkossa pyrkia varautumaan etukateen.

Asiasanat: urheilukellot, puettava teknologia, hyvinvointi, terveyden edistaminen, nuoret
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This thesis was carried out as a pilot study as part of a larger wellbeing project of the
wellbeing services county of Central Uusimaa. The purpose of the thesis was to describe the
possible connection between sport watches and wellbeing experienced by adolescents, based
on the data produced by the wellbeing services county of Central Uusimaa and to find out
whether sport and smartwatches have improving and motivating effects on the wellbeing of
adolescents in the wellbeing services county of Central Uusimaa. In the thesis, sport and
smartwatches were acquired by the wellbeing services county of Central Uusimaa, and the
adolescents’ own sport and smartwatches were also used to support the monitoring and
achievement of their own goals. This thesis aimed to provide information to the wellbeing
services county of Central Uusimaa about adolescents’ own experiences of using sport
watches to support wellbeing, to encourage and to motivate adolescents to permanent
wellbeing and health-supportive actions and at the same time prevent wellbeing
disadvantages at an early stage.

The purpose of the thesis was to analyze the quantitative data collected by the wellbeing
services county of Central Uusimaa. The data in question could not be collected in
accordance with the research plan due. Part of the thesis was also made a descriptive
literature review, which purpose was to describe the experiences of adolescents when using
sport watches to support their own wellbeing. The leading research question in the literature
review was “What experiences do adolescents have of using sport watches to support their
own wellbeing?”. The literature review aimed to gather information about the experiences of
adolescents when using sport watches to support their wellbeing for the wellbeing services
county of Central Uusimaa so that they can develop the activities of adolescent welfare
services and health counseling in the future. In addition, this thesis aimed to create a base
for the later interpretation of the results.

There have been plenty of studies on the effects of sport watches on wellbeing from adults’
point of view, but for adolescents, there were a limited number of studies and most of them
did not answer the research question. Based on the research results obtained through the
literature review, it was, however, possible to notice that sport watches could be used in
multiple ways as part of supporting the wellbeing of adolescents. There are many
opportunities associated with sport watches, but they also contain challenges, for example
mental health challenges, for which it would be good to try to prepare beforehand.

Keywords: sport watches, wearable technology, wellbeing, health promotion, adolescents
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1 Johdanto

Opinnaytetyo tehtiin pilottitutkimuksena osaksi Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen suurem-
paa hyvinvointiin liittyvaa kokonaisuutta. Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen, aikaisemmin
Keski-Uudenmaan sotekuntayhtyman 2020-2025 yhtymastrategian mukaan “Jokainen on tar-
kea” ja jokaisen asukkaan tulee saada hyvinvointia seka terveytta edistavat menetelmat hel-
posti kayttoonsa arjessa. Tata strategiaa hyodynsimme osana opinnaytetyota, silla tarkoituk-
sena oli lainata urheilukelloja Keski-Uudenmaan alueen nuorien kayttoon. Urheilukellot mah-
dollistavat elintapojen mittaamisen seka seurannan niista saatavan hyodyn arvioinnin tueksi.
Arviointia toteutetaan nuorten omien kokemusten perusteella, eika huomiota suunnata pel-
kastaan numeraalisiin arvoihin. Urheilukellojen avulla nuoria pyritaan kannustamaan ja sa-
malla heille luodaan mahdollisuuksia loytaa keinoja, joiden avulla motivoitua terveellisiin
elintapoihin, joilla tulevaisuudessa on positiivisia vaikutuksia heidan omaan terveyteensa ja
hyvinvointiinsa. Panostamalla tamanhetkiseen hyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa myos tu-

levaisuuden hyvinvointihaittoihin positiivisesti. (Patronen 2023.)

Opinnaytetyossa pyrimme saamaan lisaa tietoa nuorten tamanhetkisesta hyvinvoinnin tilasta
ja sen muutoksista kolmen kuukauden tutkimusaikana. Hyvinvointia arvioidaan nuorten omien
kokemuksien perusteella hyotykyselyn avulla, kyseisen kyselyn tuotti Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialue. Kyselyyn nuoret vastaavat anonyymisti, joka mahdollisti rehellisten ja avoimien
vastausten saamisen. Nuorten tamanhetkiset hyvinvoinnin haasteet ja ongelmat ovat laajoja,
joten niita ei yhden kyselyn avulla pystyta ratkaisemaan. Kolmen kuukauden tutkimusaika on
lyhyt, joten suuria muutoksia nuorten hyvinvoinnissa ei todennakoisesti ehdi tapahtumaan,
mutta myos pienilla muutoksilla olisi iso merkitys tulevaisuudessa, kun nuorten hyvinvoinnin
tilaa lahdetaan tarkastelemaan ja parantamaan. Lisaksi tuomme opinnaytetydssamme esiin
Keski-Uudenmaan vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tuloksia seka Keski-Uudenmaan hyvinvoin-

tialueen vuoden 2022 nuorten hyvinvointikyselyn tuloksia.

Tutkimukseen kerattiin aineistoa yhdessa nuoren kotikunnan elintapaohjaukseen osallistuvien
henkiloiden kanssa. Tutkimus toteutettiin yhteistyona Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen
kuntien kanssa, joille laadittiin hyotykysely -lomake, joka sisalsi kysymyksia nuoren hyvinvoin-
nin kartoittamiseksi. Lomake ei keraa nuorten henkilotietoja, joten tutkimukseen kaytettavia
tietoja ei pysty yhdistamaan kyselyyn osallistuneisiin nuoriin. Nuoret voivat tayttaa kyselylo-
makkeen yksin tai yhdessa liikuntaneuvojan kanssa. Kysely on saatavilla Keusoten verkkosi-
vuilla, jossa urheilukellon kayttajat voivat sen tayttaa anonyymisti. Kyselysta on tehty nopea
tayttaa ja se sisaltaa avoimia seka suljettuja kysymyksia. Kyselylomakkeella pyrittiin kartoit-
tamaan, miten nuori on ohjautunut liikkumis- ja elintapaneuvontaan, hanen ikahaarukkansa,
mahdolliset tavoitteet urheilukellojen kayttamiselle seka kayttajakokemus urheilukellon kay-

tosta hyvinvoinnin tukena. Taman kyselyn seka kyselylomakkeen tuottaa Keusote. Taman



opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa yhteenveto Keusoten keraamasta hyotykyselyn tutki-

musaineistosta.

Opinnaytetyon avulla on mahdollista vaikuttaa nuorten hyvinvointiin monin eri tavoin. Urhei-
lukellojen toivotaan lisaavan nuorten aktiivisuutta ja liikkumista, milla on esimerkiksi pitkalla
aikavalilla positiivisia vaikutuksia nuorten ylipainoon. Aktiivisuuden ja liikunnan lisaksi urhei-
lukellojen avulla on mahdollista muun muassa seurata nuorten nukkumistottumuksia seka pa-
lautumista arjessa. Urheilukellosta on esimerkiksi mahdollista seurata younen pituutta ja sen
laatua. Aktiivisuuden ja liikkumisen lisaantyminen mahdollistaa uusien sosiaalisten kontaktien
syntymisen, joten myos vaikutukset nuorten kokemaan yksinaisyyteen ovat mahdollisia. Kysei-
sen hankkeen yhtena tavoitteena on luoda myos nuorille pysyva pohja saannolliseen liikkumi-

seen ja hyviin elintapoihin, joiden tarkoituksena on sailya lapi elaman. (Patronen 2023.)

Taman opinnaytetyon avulla on mahdollista saada nuoret kiinnostumaan oman hyvinvointinsa
tilasta ja siita, millaisia vaikutuksia esimerkiksi liikunnan lisaamisella on yleiseen hyvinvointiin
ja arjessa jaksamiseen. Urheilukellojen ja omien kokemuksien avulla on mahdollista saada
nuori motivoitumaan hyviin elintapoihin, joilla on puolestaan myonteinen vaikutus hyvinvoin-
tiin tulevaisuudessa. Tutkimuksen pohjana kaytetaan Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen
(2020) luomaa alueellista hyvinvointisuunnitelmaa, joka on kohdennettu vuosille 2020-2025.
Kyseisessa suunnitelmassa on seitseman eri kohtaa, jotka toimivat hyvinvointisuunnitelman
tavoitteina. Kyseisia kohtia on mahdollista hyodyntaa myos nuorten hyvinvointiin liittyvina ta-
voitteina, vaikka ne ovat paaasiassa laadittu aikuisille. Ensimmaisena tavoitteena on sairasta-
vuuden vahentaminen tulevaisuudessa. Tahan on mahdollista vaikuttaa lisaamalla nuorten ko-
konaisvaltaista hyvinvointia ja samalla heidan jaksamistaan. Seuraavina tavoitteina on pyrkia
lisaamaan litkuntaa jokaisen kohdalla myos heidan, jotka liikkuvat vahan tai eivat ollenkaan
seka vahentaa ylipainoisten maaraa. Tahan on mahdollista vaikuttaa l6ytamalla nuorelle moti-
voiva tapa liikkua ja lisata omaa hyvinvointia asteittain jokaisen oma terveydentila ja aiem-
mat kokemukset huomioiden. Kyseisessa tutkimuksessa taman kohdan mahdollistamisessa aut-
taa nuorille suunnattu elintapaohjaus, joka jakaa nuorille kayttoon urheilukelloja seka tarvit-
taessa laatii tavoitteet urheilukellon kayttamisesta yhdessa nuoren kanssa. Yhtena tavoit-
teena on my0s vahentaa yksinaisyyden kokemusta, johon on puolestaan mahdollista vaikuttaa
lisaamalla nuorten aktiivisuutta ja sosiaalisia tilanteita. Urheilukellojen kayttamisen on tar-
koitus samalla myos kannustaa kokeilemaan itselle uusia tapoja liikkua itsenaisesti ja mahdol-
lisesti myos ryhmassa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin avulla on mahdollista ehkaista myos
nuorien mielenterveys- ja paihdeongelmien syntymista. Yhtena tavoitteena on myos paihtei-
den kayttamisen vahentaminen. Tahan on mahdollista vaikuttaa kannustamalla nuoria hyvin-
vointia tukeviin elamantapoihin. Yksi tavoitteista on sahkoisen omahoidon lisaaminen, jonka
apuna on mahdollista hyodyntaa urheilukelloista saatavia tietoja. (Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialue, 2020.)



Opinnaytetyon avulla on mahdollista parantaa nuorille suunnattujen hyvinvointipalveluiden
seka elintapaohjauksen saatavuutta ja samalla myos niiden sisaltoa. Jos urheilukellojen kayt-
tamisesta on havaittavissa hyvinvointiin kohdistuvia hyotyja, kuntien on mahdollista jakaa ur-
heilukelloja yha useammalle nuorelle aikaisempaan nayttoon perustuen. Opinnaytetyossa hyo-
dynnettavan aineiston keraamiseen osallistui Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen nuorten
elintapaohjaukseen osallistuvat ammattilaiset. Hyvinvointialueen kunnat olivat yhdessa laati-
neet lomakkeen, joka sisaltaa nuorille kohdennettuja kysymyksia. Kysymysten avulla on mah-
dollista muun muassa saada tietoa siita, miten nuori on ohjautunut liikkkumis- ja elintapaneu-
vontaan, hanen ikahaarukkansa, mahdolliset tavoitteet urheilukellojen hyodyntamiselle seka

kayttajakokemus urheilukellon kaytosta hyvinvoinnin tukena.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata urheilukellojen yhteytta Keusoten laatiman kyselyn
tuottaman aineiston pohjalta nuorten kokemaan hyvinvointiin ja selvittaa, onko urheilu- ja
alykelloilla kohentavia ja motivoivia vaikutuksia nuorten hyvinvointiin Keski-Uudenmaan hy-
vinvointialueen kuntien alueella. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Keusotelle tietoa
nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta hyvinvoinnin tukena seka kannustaa ja
motivoida nuoria pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin elintapoihin ja samalla ehkaista
hyvinvointihaittoja jo varhaisessa vaiheessa. Opinnaytetyossa pyrittiin hyodyntamaan seka
Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen hankkimia ja nuorten omia urheilu- ja alykelloja heidan

omien tavoitteiden seuraamisen ja saavuttamisen tukena.

Opinnaytetyon keskiossa oli myos kirjallisuuskatsaus, jossa lahdimme kartoittamaan aikaisem-
min tehtyjen tutkimusten seka katsauksien avulla millaisia kokemuksia nuoret olivat kuvan-
neet urheilukellojen hyodyntamisesta omassa arjessaan. Kirjallisuuskatsausta ohjaavana tutki-
muskysymyksena oli: “Millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman
hyvinvointinsa tukena?”. Kirjallisuuskatsauksen kannalta keskeisia kasitteita olivat urheilukel-
lot, puettava teknologia, hyvinvointi, terveyden edistaminen ja nuoret. Kyseisten kasitteiden
avulla tietoa haettiin alan tietokannoista ja tutkimuksista. Tietokantoja, joita hyodynsimme
kirjallisuuskatsauksessa olivat Medic, Finna.fi, ProQuest ja Cinahl. Kirjallisuuskatsauksen ta-
voitteena oli koostaa tietoa Keusotelle nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta
oman hyvinvoinnin tukena, jotta he voivat jatkossa kehittaa nuorten hyvinvointipalveluiden ja

terveysneuvonnan toimintaa.

2 Hyvinvointi

Hyvinvointi on laaja kasite ja sita voidaan tarkastella monesta eri nakokulmasta. Hyvinvointiin
liitetaan usein kolme eri ulottuvuutta. Nama ulottuvuudet ovat terveys, koettu elamanlaatu

seka materiaalinen hyvinvointi. Hyvinvointia on myos mahdollista tarkastella yksilon seka



yhteison nakokulmasta. Yksilon nakokulmasta tarkasteltaessa on tarkeaa muistaa, etta hyvin-
vointi koostuu siita, miten henkilo sen itse kokee. Esimerkiksi onnellisuus ja sosiaaliset suh-
teet vaikuttavat siihen minkalaiseksi yksilo kokee oman hyvinvointinsa. Hyvinvointiin liitetaan
myos usein elamanlaatu, johon puolestaan vaikuttavat esimerkiksi yksilon terveys ja mahdolli-
set odotukset hyvasta elamasta. (THL 2022a.)

WHO:n maaritelman mukaan hyvinvointi on positiivinen tila, joka toimii jokapaivaisessa ela-
massa voimavarana terveyden ohella ja siihen vaikuttavat sosiaaliset suhteet, taloudellinen
tilanne seka elinymparisto. WHO:n mukaan hyvinvoinnin peruspilareina toimii muun muassa
ihmisoikeudet, sukupuolien valinen tasa-arvo seka rauhan edistaminen ympari maailmaa.
(WHO 2022.) Hyvinvointiin yhteisossa vaikuttaa myos esimerkiksi toimeentulo, asuinolot seka
ymparisto. Hyvinvoinnin ja samalla terveydenedistamisen yksi paatavoitteista on lisata koko

vaeston hyvinvointia ja samalla pyrkia kaventamaan terveyseroja. (WHO 2023.)

Hyvinvoinnin mittaamisesta ja arvioimisesta haastavaa tekee, etta kasitteena hyvinvointi on
laaja ja se pitaa sisallaan monia eri ulottuvuuksia. Yksittaisten henkiloiden hyvinvoinnin mit-
taamisessa voidaan hyodyntaa mittareina esimerkiksi henkilon elintasoa, sosiaalisia suhteita
seka sita miten henkilo paasee toteuttamaan itseaan. Hyvinvoinnin mittaamiseen vaikuttavat
vahvasti myos, mitka asiat henkilo itse kokee mielekkaaksi ja miten han kokee oman tervey-
tensa. (THL 2016.) Lapsien ja nuorten hyvinvointia tarkasteltaessa mukaan tulee myos yhteis-
kunnan suojelu, koska he ovat riippuvaisia ymparilla olevista aikuisista. Lapsien ja nuorten hy-
vinvointia mitattaessa ja arvioitaessa siihen vaikuttaa muun muassa perheen toimeentulo,

kouluymparisto, harrastukset ja perhesuhteet. (Tilastokeskus 2022.)

3 Terveyden edistaminen

Terveys on laaja kasite, joten sen tarkka maarittely on haasteellista. Maailman terveysjar-
jesto WHO on maaritellyt terveyden kasitteena seuraavasti: terveys on taydellisen, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveyden maarittelyn haastavaksi tekee myos se,
etta se on jatkuvasti elamanmittaan muuttuva tila, johon vaikuttavat monet muuttujat kuten
ihmisen mahdolliset sairaudet seka sosiaalinen ja fyysinen elinymparisto. Terveyden maaritte-
lyyn vaikuttaa myos voimakkaasti, miten ihminen itse kokee oman terveytensa seka se mitka
ovat hanen omat arvonsa ja asenteensa. Yleensa se miten ihminen pystyy toimimaan arjessa

vaikuttaa siihen, kokeeko han olevansa terve. (Terveyskirjasto 2020b.)

Mista terveys sitten koostuu, silla ihmisen terveyteen vaikuttavia tekijoita on lukuisia. Ter-
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aiheuttavat taipumuksia esimerkiksi jonkin sairauden kehittymiselle, johon muut tekijat ku-
ten elintavat voivat vaikuttaa positiivisesti tai negatiivisesti. Geeneihin on vaikea vaikuttaa,
silla jotkin sairaudet puhkeavat suurella todennakoisyydella, kun taas jotkin geenit saattavat
suojata tehokkaasti sairauksien puhkeamiselta. Sisaiset tekijat kuten kulttuuri, tavat ja arvot
vaikuttavat huomattavasti terveyteen, silla tavat kuten elintavat omaksutaan perheissa ja ne
heijastavat terveyteemme. Sattuma on sellainen tekija, johon taas emme voi vaikuttaa joh-
tuen siita, etta on vaikeaa ennustaa tulevaa. Vaikka kuinka elaisimme terveellisesti, niin jot-
kut sairastuvat ja jotkut elavat pitkaan terveina ja toimintakykyisina. Elinympariston vaiku-
tukset heijastuvat terveyteemme ympariston bakteerien ja mikrobien kautta, jotka ovat joko
haitallisia, hyodyllisia tai samantekevia. Ympariston muita terveysuhkia voivat olla kotona
esiintyvat homeet ja voimakkaat lampotilan vaihtelut, jotka voivat aiheuttaa esimerkiksi sy-
daninfarktin. Sosiaaliset ja psyykkiset tekijat ovat ihmisten hyvinvoinnille ja terveydelle tar-
keita, silla hyvinvoiva mieli ja ihmissuhteet auttavat jaksamaan arjessa seka tekee elamasta
mielekasta. Hyvat ihmissuhteet voivat vaikuttaa sairauksia ehkaisevasti seka terveytta ja hy-
vinvointia edistavasti, silla ihmiset voivat ohjata toisiaan terveytta edistaviin valintoihin ja
esimerkiksi yksinaisyys voi vaikuttaa terveyden kannalta negatiivisesti. Psyykkista terveytta on
hyva hoitaa, silla yleensa positiivisesti elamaan suhtautuvat pysyvat terveempina pidempaan
ja negatiivisesti suhtautuvat sairastuvat herkemmin. Elintavoilla voidaan ehkaista monia sai-
rauksia, mutta elintapojen kohdalla ei pida olla liian ankara itselleen vaan kohtuus on hy-
vaksi. Elintapoihin kannattaa panostaa arjen valinnoissa terveellisen ravitsemuksen, liikun-

nan, riittavan unen ja paihteettomyyden kautta. (Terveyskirjasto 2020c.)

Terveyden edistamisen kasite kattaa kaiken yhteiskunnan toimen, jolla pyritaan edistamaan
ihmisen hyvinvointia, terveytta seka ehkaisemaan sairauksia. Terveyden edistaminen sisaltaa
hyvinvointia seka terveytta edistavia ja ehkaisevia toiminnanmuotoja, joiden yhteisena ta-
voitteena vahvistaa sisaisia ja ulkoisia terveystekijoita. Terveyden sisaisia ja ulkoisia tekijoita
pyritaan vahvistamaan muuttamalla elintapoja kohti terveellista suuntaa seka kehittamalla
terveytta edistavia palveluita. Terveyden edistamisella tarkoitetaan terveytta edistavien ja
ehkaisevien keinojen kohdentavaa toimintaa, jonka tavoitteena on lisata koko kansan ter-
veytta ja toimintakykya, ehkaista sairauksia, tapaturmia, ennenaikaisia kuolemia ja terveys-

ongelmia seka kaventaa eri vaestoryhmien terveyseroja. (Patja 2022.)

Terveytta maarittavat yksilolliset, sosiaaliset, rakenteelliset ja kulttuuriset tekijat, johon
emme aina pysty vaikuttamaan johtuen vaikeasti maariteltavista ja arvoihin muokkautuneista
terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kasitteista (Patja 2022). Yleisimmin ajatellaan, etta
terveydenhuoltoon paasy on suurin tekija, joka vaikuttaa ihmisten terveyteen. Itse asiassa
monet asiat yhdessa vaikuttavat yksilon seka yhteison terveyteen ja hyvinvointiin. Terveyden
determinantit eli terveyteen vaikuttavat tekijat kasittavat, millainen terveydentilamme on.
Terveyteen vaikuttavia tekijoita eli determinantteja ovat sosiaalinen ja taloudellinen ympa-

risto, fyysinen ymparisto seka yksilon ominaisuudet ja kayttaytymismallit, jotka vaikuttavat
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ihmisten elamantilainteisiin nakyen muun muassa ihmisen terveydessa. Osaan determinan-
teista ihminen kykenee vaikuttamaan omalla toiminnallaan, mutta osaan on mahdoton vaikut-
taa. (WHO 2017.)

Eriarvoisuus on yksi tekija, joka vaikuttaa hyvinvointi ja terveyseroihin negatiivisesti. Sosio-
jotka mahdollistavat aineellisten voimavarojen hankinnan. Aineellisia voimavaroja, jotka vai-
kuttavat ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin ovat tulot, omaisuus ja asumistaso, joiden hank-
kimiseen vaikuttavat koulutus, ammatti seka asema tyoelamassa. Sosioekonominen asema vai-
kuttaa ihmisen terveytta vaarantavasti, jos ei ole voimavaroja terveyden tukemiseen tai sen
hankkimiseen. Sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujen kaytossa voi olla eroja eri sosiaalisten
ryhmien valilla, johtuen esimerkiksi eri yksiloiden taloudellisesta tilanteesta. Terveys on kui-
tenkin yksi tekijoista, joka vaikuttaa ihmisen parjaamiseen sosiaalisella tasolla tyoelamassa ja
koulussa. Vastaavasti ne, joilla on terveysongelmia karsivat todennakoisemmin huonosta ase-
masta yhteiskunnassa esimerkiksi tyomarkkinoilla. Terveyseroja voidaan kuitenkin kaventaa
olisi terveytta tukevampaa. Konkreettisia keinoja, joilla eriarvoisuutta ja terveyseroja voi
purkaa on ehkaisemalla sosiaalista eriarvoisuutta esimerkiksi vaikuttamalla koulutukseen,
tyollistymiseen, tuloihin ja verotukseen. Jokaiselle tulisi turvata terveelliset elinolot asumis-
ja tyoymparistoissa seka puuttua eri ymparistojen sosiaalisiin verkostoihin tukemalla haavoit-
oon ja alkoholin kayttoon. Eriarvoisuuden seuraukset tulle huomioida myos palveluiden saata-
vuudessa kuten terveydenhuollossa seka kaikille tulee tarjota laadultaan samaa palvelua so-

sioekonomisesta asemasta riippumatta. (THL 2021c.)

Elintavat vaikuttavat terveyteen, sairastavuuteen ja toimintakykyyn, joihin pystyy vaikutta-
maan kiinnittamalla huomiota ravitsemukseen, liikkumiseen ja lepoon. Elintavat ovat osa ter-
veyskayttaytymista, joilla tarkoitetaan tekoja ja tapoja, joilla voidaan edistaa terveytta. Ter-
veysvalinnat korostuvat arjessa arkisten valintojen, toimintatapojen ja rutiinien kautta, joihin
ihminen voi vaikuttaa vain omilla valinnoillaan. Terveysvalinnat mita teemme vaikuttavat suo-
raan terveyteen, hyvinvointiin, toimintakykyyn seka sairastavuuteen. Elintavat toteutuu ar-
jessa terveytta edistavasti tai haittaavasti, joten vaarat valinnat voivat mahdollisesti vahin-
goittaa terveyttamme esimerkiksi tupakointi ja paihteiden kaytto uhkaa terveyttamme. Teke-
malla hyvia valintoja elintapojemme kautta esimerkiksi terveellisen ruokailun ja liikunnan
suhteen, voimme ehkaista lukuisia eri sairauksia kuten diabetesta ja sydansairauksia. Elinta-
vat ja suhde terveyteen omaksutaan jo varhaisessa vaiheessa lapsuutta, mutta elintapoihin on
mahdollista vaikuttaa jokaisessa elamanvaiheessa terveytta suojaavasti tai haittaavasti.
(Patja 2022.)
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3.1 Liikunta ja nuori

Saannollisen litkunnan tulisi kuulua jokaisen elamaan, silla lilkunnalla on pitkaaikaissairauksia
ehkaisevia vaikutuksia. Vahainen fyysinen aktiivisuus ja runsas istuminen on terveydelle hai-
tallista, joten oikein toteutettuna liikunta ehkaisee terveyshaittoja, parantaa sairauksien hoi-
totasapainoa ja toimii kuntoutuksen keinona. (Kaypa hoito 2016.) Liikunnan tarve vaihtelee
ihmisen eri elamanvaiheissa, jonka vuoksi on kehitetty eri ikaryhmille omat liikuntasuosituk-
set tukemaan hyvinvointia. Suositukset toimivat hyvana suunnanantajana liikunnan suunnitte-
lussa ammattilaisten ohjauksen tukena seka yksilon oman liikunnan suunnittelussa. Liikunta-
suosituksissa kerrotaan kuinka paljon ja millaista liikuntaa kunkin ikaryhman tulee harrastaa

viikoittain, jotta se olisi terveytta edistavaa ja fyysista kuntoa yllapitavaa. (THL 2021a.)

Nuorten liikunnalla pystytaan luomaan pohjaa aktiivisille ja terveellisille elamantavoille,
jotka voivat siirtya myos aikuisuuteen. Osa nuorten liikunnan aikasaamista tuloksista tulee
esille myohemmin tulevaisuudessa, joten on tarkeaa, etta nuoren liikunta jatkuu saannolli-
sena ja monipuolisena myos aikuisena. Nuorten liikunnalla on vaikutuksia sairauksien eh-
kaisysta aina sosiaalisten suhteiden luomiseen, jonka avulla voidaan vaikuttaa nuoren itsetun-
toon ja minakuvan rakentumiseen. Liikkumisessa on kuitenkin tarkeaa ottaa nuoren kohdalla
huomioon, etta sen tulee tapahtua nuoren omasta tahdosta, jotta se olisi mahdollisimman
mielekasta seka jatkuvaa. Nuorten liikunnasta keskusteltaessa on tarkeaa muistaa, etta se on
tarkeaa kaikille nuorille huolimatta siita, onko hanella jokin sairaus tai vamma. (UKK-insti-
tuutti 2022a).

Aikuisten 18-64-vuotiaiden viikoittaisessa liikuntasuosituksessa kerrotaan terveyden kannalta
riittava lilkkumisen maara tyoikaisten terveyden edistamiseksi. Uutta liikuntasuositusta kuva-
taan liikuntapyramidin avulla, jonka pohjimmaisissa paloissa kuvataan kevyen liikuskelun,
tauotuksen ja palauttavan unen merkitysta ja ylimmat palat ilmaisevat yleisen liikuntasuosi-
tuksen osat. Palauttavaa unta tulisi olla riittavasti, silla se auttaa aivoja palautumaan ja ja-
sentamaan ajatuksia paivan rasituksen jalkeen. Riittavasti palauttavaa unta tietaa saaneensa,
kun heraa aamuisin virkeana. Paikallaanoloa tulisi tauottaa aina, kun pystyy liikuskelemalla,
silla se aktivoi lihaksia, vahentaa kehon kuormaa seka parantaa tuki- ja liikuntaelimiston hy-
vinvointia. Paikallaanoloa voi tauottaa mahdollisuuksien mukaan esimerkiksi tekemalla jonkin
aikaa toita seisten tai pitamalla pienen taukojumpan tyonohella. Kevytta liikuskelua tulisi
tehda mahdollisimman usein arjen toiden merkeissa seka tekemalla arjen pienia valintoja ku-
ten valitsemalla portaat hissin sijaan. Pienikin liikuskelu parantaa veren sokeri- ja rasva-ar-
voja, parantaa nivelten toimintakykya seka vilkastuttaa verenkiertoa. Liikuntasuosituksessa
pyramidin huipulla suositellaan tehtavaksi reipasta liikuntaa eli syketta kohottavaa liikuntaa 2
tuntia ja 30 minuuttia viikoittain. Liikunnan rasittavuutta lisaamalla rasittavaksi liikunnaksi
saat samat terveyshyodyt kuin reippaasta liikunnasta. Rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa ai-

nakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa samojen terveyshyotyjen saavuttamiseksi lyhyemmassa



13

ajassa. Liikkuminen on reipasta, kun pystyy puhumaan hengastymisesta huolimatta. Rasitta-
van tai reippaan litkunnan lisaksi tulisi kaksi kertaa viikossa tehda lihaskuntoa ja liikehallintaa

kuten kuntosalia tai porraskavelya. (UKK-instituutti 2022b.)

Lasten ja nuorten 7-17-vuotiaiden liikuntasuosituksessa korostetaan jokapaivaista monipuo-
lista reipasta ja rasittavaa lilkuntaa tunti paivassa seka liiallista paikallaan oloa tulisi valttaa.
Liikunnan tulisi olla kestavyystyyppista liikuntaa paivittain seka vahintaan kolmena paivana
viikossa tulisi tehda lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa. Lapsilla ja nuorilla korostuu liik-
kumisen ilo seka harrastusten ja tottumusten loytyminen liikuntaan. Lasten ja nuorten liikun-
tasuositukissa kehotetaan tekemaan kestavyytta parantavaa eli syketta nostavaa ja hengastyt-
tavaa lilkuntaa kolme kertaa viikossa esimerkiksi harrastamalla jalkapalloa, pyorailya tai ui-
mista. Lisaksi tulisi tehda kolme kertaa viikossa lihaksia ja luustoa vahvistaa liikuntaa, joka
parantaa notkeutta, tasapainoa ja ketteryytta esimerkiksi pelaamalla sulkapalloa tai hyppi-
malla trampoliinilla. Pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa virkeyden yllapitamiseksi tau-
ottamalla ruutuaikaa ja jaloittelemalla. Liikkua tulisi aina, kun voi arjessa ja harrastuksien
parissa. Lapsilla ja nuorilla uni ja palautuminen korostuu erityisen paljon, silla unen aikana

aivot rakentaa ja jasentaa uusia ajatuksia. (UKK-instituutti 2021.)

Liikuntaa vaikuttaa positiivisesti mieleen ja kehoon eika sen toteuttamisessa ole rajoituksia,
kunhan liikunta kuuluu osana nuorten elamaan. Liikuntaa voi joskus rajoittaa sairaus tai diag-
noosi, jolloin voi joutua luopumaan harrastuksista. Onneksi jokaisella on kuitenkin mahdolli-
suus harrastaa lilkuntaa monin eri tavoin. Terveydenhuollon ammattilaiset voivat auttaa lii-
kuntarajoitteisia nuoria suunnittelemaan sopivia liikuntalajeja ja tukemaan kuntoutusta. Sai-
rauden tai diagnoosin estaessa liikuntaa, sita tulee lisata vahitellen lihaskunnon ja toiminta-
kyvyn parantamiseksi. Liikuntaa suunnitellessa arvioidaan fyysiset rajoitteet, rasituksen taso
ja omat liikunnalliset mieltymykset. Liikunta vaikuttaa positiivisesti koko kehon toimintoihin
parantamalla aineenvaihduntaa, edistamalla pysymista normaalipainoisena, vahvistamalla ve-
renkiertoelimistoa ja yllapitamalla tuki- ja lilkuntaelimiston pysymista terveena. Liikunta vai-
kuttaa fysiologisten toimien lisaksi psyykkiseen hyvinvointiin pitaen mielen virkeana seka edis-

taen hyvaa unenlaatua. (Terveyskyla 2022a.)

Urheilukellot ja -sovellukset voivat toimia hyvana tukena ja motivoijana kokeilemaan uutta ja
seuraamaan omaa liikkumistaan. Lasten ja nuorten kohdalla on keskeista kannustaa kokeile-
maan erilaisia lajeja ja harrastuksia seka samalla vahentaa ruutuaikaa ohjaamalla muiden toi-
mien pariin. Vanhemmat voivat omalla toiminnallaan tukea lasta ja nuorta muutoksessa esi-

merkiksi itse osallistumalla liikuntaan ja liikkumalla yhdessa perheena. (Kaypa hoito 2023.)
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3.2 Unen merkitys nuoren terveyteen ja hyvinvointiin

Unen merkitys nuoren terveydelle on suuri, silla syvassa unessa hermosolujen valiset kytken-
nat pystyvat vahvistumaan, joka vaikuttaa positiivisesti aivoalueilla, jotka ovat tarkeita muis-
tille. Syva uni vaikuttaa positiivisesti myos soluvaurioiden korjaantumiseen. Nuorten unenlaa-
tuun negatiivisesti vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi psyykkisesti, sosiaalisesti ja fyysisesti
rasittavat tekijat. Kyseiset tekijat voivat esiintya nuoren arjessa liikaunisuutena tai unetto-
muutena. Edella mainitut tekijat ovat riskeja nuoren terveydelle silla ne lisaavat riskia sairas-
tua aikuisialla esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin. Unettomuus voi nakya esimerkiksi nuo-
rella tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikentymisena seka saattaa aiheuttaa haasteita

asioiden muistamisessa. (THL 2019.)

Riittava uni on yksi hyvinvoinnin kulmakivista. 14-17-vuotiaiden nuorten tulisi nukkua noin 7-
10 tuntia yossa. Puolestaan 18-25-vuotiaiden tulisi nukkua 7-9 tuntia yossa. Tarvittavan unen
maara vaihtelee vanhenemisen mukaan, mutta on kuitenkin tarkeaa muistaa nuorten unen
maarasta puhuttaessa, etta unen maara on kuitenkin yksilollinen eika pitkat younet auto-
maattisesti tarkoita unen olleen laadukasta. (Kaypa Hoito 2020). Unen laatua on mahdollista
parantaa useilla eri tavoilla, esimerkiksi saannolliset iltarutiinit ja ilta-ajan rauhoittaminen
auttaa rentoutumaan ennen nukkumaan menoa. Vuoteeseen tulisi menna illalla vasta sitten,
kun tuntee itsensa uneliaaksi tai vasyneeksi. Vuoteessa olo aikana tulisi valttaa television kat-
somista tai alylaitteella olemista, koska ne saavat mielemme virkistymaan. Younen paranta-
miseen liittyy myos samaan aikaan ylosnouseminen aamuisin, huolimatta siita miten pitkat yo-
unet ovat olleet. Nukahtamiseen ja youneen vaikuttaa myos se nukummeko paivaunia. Paivan
aikana tulisi pyrkia pysymaan virkeana liikkkumalla seka venyttelemalla taukojen aikana, jotta
paivaunia ei tarvitsisi ottaa. Hyva on myos muistaa, etta paivaunien tulisi kestaa noin 15-20
minuuttia, jotta ne olisivat tehokkaat eivatka vaikuttaisi younien laatuun merkittavasti. (THL
2020a.)

Unettomuus on yleinen ongelma, mista monet ihmiset karsivat jossain vaiheessa elamaansa.
Henkilo, joka karsii unettomuudesta johtuvasta vasymyksesta voi kokea mielialansa matalaksi
eika uni virkista hanta, joten henkilo voi kokea itsensa jatkuvasti vasyneeksi. Unettomuudelle
on olemassa monia eri tekijoita kuten stressi esimerkiksi koulunkaynnista, kofeiini pitoisten
juomien nauttiminen tai paihteiden kayttaminen. On myos mahdollista, etta joidenkin resep-
tilaakkeiden haittavaikutuksena esiintyy unettomuutta. Lyhytaikaista unettomuutta esiintyy
miltei jokaisella, mutta unettomuuden jatkuttua yli kaksi viikkoa on tarpeellista alkaa selvit-
tamaan, mista se johtuu erityisesti tilanteissa, joissa se haittaa normaalia arkea. (Terveyskyla
2022b.)

Nuorilla uniongelmia voi aiheuttaa myos lilan myohaan valvominen. Nuoruudessa on normaa-

lia, etta unirytmi viivastyy ja muuttuu ian myota. Tahan vaikuttaa muun muassa murrosikaan
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sijoittuvat biologiset muutokset vuorokausirytmissa. Nuoret pystyvat usein valvomaan myo-
haan illalla ilman, etta he alkavat tuntemaan voimakasta vasymysta. Nykyaan esimerkiksi li-
saantynyt sarjojen katsominen ja pelaaminen myohaan illalla lisaavat nuorten unettomuutta,
silla ne viivastyttavat nukahtamista entisestaan. (Mielenterveystalo 2023.) Nykyaan monet
nuoret kayttavat alylaitetta heratyskellona, joten siita saatetaan katsoa kellonaikaa pitkin
yota. Laitteeseen tulleet ilmoitukset voivat kiihdyttaa mielta ja saada ajatukset pois nukku-
misesta. Myos alylaitteesta tuleva valo hankaloittaa uudelleen nukahtamista entisestaan. Suo-
siteltavaa olisikin, etta alylaitteen asetuksista otettaisiin ilmoitusten tuleminen pois paalta,

ja nain pystyttaisiin turvaamaan nuorelle riittavat younet. (Terveyskirjasto 2022b.)

3.3 Nuorten ravitsemus

Hyvan ravitsemuksen tulisi koostua aamupalasta, lounaasta ja paivallisesta seka 1-2 valipa-
lasta. Ateriarytmin saannollisena pitaminen auttaa esimerkiksi pitamaan verensokeritason ta-
saisena lapi paivan ja samanaikaisesti se estaa nalantunnetta. Saannollinen ateriarytmi myos
auttaa painonhallinnassa ja samalla tukee nuorten tervetta kasvua seka esimerkiksi suojaa
hampaita reikiintymiselta. Saannollisen ateriarytmin yhtena etuna toimii se, etta sen avulla
on mahdollista vahentaa esimerkiksi napostelua ja ahmimista. (Terveyskirjasto 2020a.) Ter-
veellinen ruokavalio yhdistettyna riittavaan unen saantiin ja paivittaiseen liikuntaan luo poh-
jan hyvinvointia tukeville lahtokohdille samalla edistaen terveytta. Samalla edella mainittu-
jen tekijoiden yhteisvaikutus vahentaa riskia sairastua moniin elintapasairauksiin. (THL
2022b.)

Tarvittavan ravitsemuksen saamisen avuksi on kehitetty lautasmalli, joka toimii ruokailijan
apuna hyvan aterian koostamisessa. Lautasesta puolet tulisi olla kasviksia kuten salaattia,
lampimia kasviksia tai raasteita. Noin neljanneksen lautasesta tulisi olla perunaa, riisia, pas-
taa tai jotakin muuta viljavalmistetta. Lautasen toinen neljannes jaa liha-, kala- tai munaruo-
alle, jotka on mahdollista korvata esimerkiksi palkokasveilla. Ruokajuomana tulisi olla piimaa,
rasvatonta maitoa tai vetta. Lautasmalliin kuuluu myos taysjyvaleipaa, jonka paalla voi olla
ohut kerros kasvirasvalevitetta. Jalkiruoaksi suositellaan hedelmia tai marjoja. Vegaaninen
lautasmalli jaetaan myos kolmeen lohkoon, joista ensimmainen lohko sisaltaa esimerkiksi pa-
puja, linsseja tai herneita. Toisessa lohkossa on tuoreet ja kypsat kasvikset ja kolmannessa
juureksia, perunaa tai viljalisaketta. Lautasmallia hyodynnettaessa on hyva huomioida, etta
annoskoko on aina yksilollinen, mutta lautasmallia voi hyodyntaa annoksen koosta riippu-

matta. (Ruokavirasto 2022a.)

Saannollinen ja terveellinen ravitsemus luo pohjaa nuorten hyvinvoinnille, silla se edistaa
nuoren tervetta kasvua seka painon kehitysta. Nuoren ruokailutottumuksilla on myos vaiku-

tuksia oppimiseen ja jaksamiseen koulussa seka vapaa-ajalla. Nuoren tulisi syoda
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saannollisesti noin 3-4 tunnin valein, jotta vireystila pysyisi mahdollisimman hyvana. Nuorten
elimisto kehittyy ja vahvistuu murrosian jalkeen viela monta vuotta aina 25-30-vuotiaaksi
saakka. Talloin on erittain tarkeaa, etta elimisto saa tarpeeksi erilaisia ravintoaineita ja ener-
giaa elintoimintojen yllapitamiseen ja samalla elimiston kehittamiseen kuten luuston vahvis-

tumiseen. (Terveyskirjasto 2020a.)

Haasteita nuorten ravitsemukseen luo osaltaan se, ettei nuori kay valttamatta paivittain syo-
massa kouluruokaa. Syita tahan on monia kuten se, ettei nuori pida kouluruoasta. Koulussa
ruokailun merkitys on kuitenkin suuri, silla siella nuorilla on mahdollisuus esimerkiksi tutustua
uusiin ruoka-aineisiin ja viettaa aikaa yhdessa koulukaverien kanssa. Suomessa kouluruoka
tarjotaan kaikille oppilaille paivittain ja se on suunniteltu monipuoliseksi ja taysipainoiseksi
ateriaksi, jonka tavoitteena on tukea nuorten hyvinvointia seka samalla edistaa opiskeluky-
kya. Nuoria tulee kannustaa ruokailuun koulussa, silla se saattaa olla joillekin nuorille paivan

ainoa lammin ateria. (Ruokavirasto 2022b.)

Kofeiini vaikuttaa yleensa lasten ja nuorten elimistoon voimakkaammin kuin aikuisten. Juo-
mat, jotka sisaltavat kofeiinia kuten energiajuomat saavat kehossa aikaan vaikutuksen, joka
piristaa hetkellisesti ja samanaikaisesti aiheuttaa kehossa riippuvuutta. Kofeiinin liikasaan-
nista johtuvia oireita ovat esimerkiksi uniongelmat, pahoinvointi ja sydamentykytykset. Oi-
reet ilmenevat jokaisella yksilollisesti, mutta esimerkiksi nuoret ovat herkempia kofeiinin vai-
kutuksille kuin aikuiset. Energiajuomien juomisen lopettamiseen samoin kuten esimerkiksi
kahvinjuonnin lopettamiseen liittyy useita vieroitusoireita, joita ovat esimerkiksi paansarky ja
vasymys. Nykyaan monet nuoret juovat energiajuomia, silla niiden kerrotaan auttavan suori-
tuskykyyn, jaksamiseen ja antavan lisaenergiaa. Kofeiinista aiheutuvien haittavaikutusten ta-
kia Terveyden ja hyvinvoinnin laitos onkin laatinut suosituksen, jonka mukaan energiajuomien
myyntia tulisi rajoittaa alle 15-vuotiailla. Energiajuomien aiheuttamat haitat voivat myos na-
kya lasten ja nuorten suun hyvinvoinnissa. Energiajuomat sisaltavat yleensa sokeria ja hap-
poa, jotka yhdessa vaurioittavat nuorten hammaskiilletta, joka saattaa johtaa hampaiden vih-

lomiseen ja reikiintymiseen. (THL 2020b.)

3.4 Nuorten lihavuus ja painonhallinta

Lihavuus on pitkaaikaissairaus, jossa rasvakudoksen maara kehossa on liian runsas. Lihavuuden
ennaltaehkaisy ja hoito on tarkeaa jokaisessa ikaryhmassa, silla lihavuus vaikuttaa fyysisesti,
psyykkisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Hoidon ja eh-
kaisevien toimien tavoitteena on lihavuuden pahenemisen estaminen, painonhallinnassa tuke-
minen, tyo- ja toimintakyvyn yllapitaminen seka lihavuuden aiheuttamien sairauksien ehkaise-
minen ja hoitaminen. Lasten ja nuorten lihavuuteen tulisi puuttua jo varhaisessa vaiheessa,

silla lapsuusian lihavuudella on taipumus jatkua aikuisikaan asti. Lapsilla ja nuorilla painon ja
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kasvun kehitysta seurataan koko lapsuus- ja nuoruusaika. Lisaksi lihavuuden arvioinnissa voi-

daan kayttaa BMI:ta eli painoindeksia. (Kaypa hoito 2023.)

Lasten ja nuorten lihavuus on lisaantynyt viime vuosikymmenien aikana merkittavasti. Nuor-
ten lihavuus johtuu harvoin mistaan sairaudesta vaan tyypillisesti se on perimasta tai elinym-
pariston elintavoista kuten perheen ruokailutottumuksista johtuvaa. Lasten ja nuorten ruu-
miinrakenteet ovat vaihetelevia, joten ylipainoa arvioitaessa tulisi huomioida lapsi ja nuori
kokonaisuutena huomioiden heidan hyvinvointinsa, jaksaminen ja terveys. Tavallinen painoin-
deksi ei toimi lasten ylipainon ja lihavuuden arvioinnissa, silla pituuden ja painon suhteet
muuttuvat jatkuvasti. Lasten painoindeksina 2-18-vuotiaille toimii ISO-BMI, jossa huomioidaan
lapsen ika eli syntymaaika, paino, pituus ja punnitsemispaivamaara. Lasten painoindeksimit-
tari muuttaa arvot aikuista vastaavaksi, jolloin pystytaan kayttamaan samoja raja-arvoja kuin
aikuisten BMI-mittarissa. Yli 25 painoindeksi tarkoittaa, etta lapsella on liikaa painoa eli yli-

painoa ja yli 30 arvo tarkoittaa huomattavaa liikapainoa eli lihavuutta. (Terveyskirjasto

2022a.)

18.5-24.9 25,0-29.9 30,0-34.9 35.0-39,9 40 taiyli

*BMI-rajat aasialaistaustaisille: ylipainon alaraja on BMI 23 kg/mzja lihavuuden alaraja 27,5 kg/m2

Kuvio 1: BMI-taulukko (kg/m2) (Kaypa hoito 2023.)

Ylipainon ja lihavuuden ehkaisyn keskiossa on lasten, nuorten kuin myos aikuistenkin kohdalla
painonnousun hallinta. Painonnousun ehkaisyn tavoitteena on luoda pitkaaikainen tavoite eli
elamantapa, joka tukee terveytta, tyokykya ja toimintakykya lapi elaman toisin kuin laihdut-
tamisen ajatellaan olevan liian kurinalaista ja laihdutustuloksia hakevaa muutosta. Ylipainon
ja lihavuuden ehkaisytoimet vaativat eri toimijoiden valista yhteistyota. Lasten ja nuorten
kohdalla yhteiskunnan tulisi panostaa ehkaisytoimiin erityisesti kouluissa seka lapsen koti-

oloissa, joissa seurataan lasten ja nuorten painonkehitysta. (Kaypa hoito 2023.)

Lapsen ja nuorten lihavuudesta keskustelu aloitetaan yhdessa lapsen vanhempien kanssa, silla
halutaan varjella lapsen ja nuorten kokemusta omasta kehosta seka suhdetta ruokaan. Lasten
ja nuorten lihavuuden hoidossa keskeista on saada lapsi kokemaan kehonsa hyvaksi, etta ha-
luaa pitaa siita huolta nykyhetkessa ja tulevaisuudessa. Aikuisten rooli on huomioida puheis-
saan kunnioittavuus puhuessaan lapselle erityisesti kehoa kuvaavilla termeilla kayttamalla
terveytta ja hyvinvointia kuvaavaa termistéa ennemmin kuin lihavuutta korostavia. Lapsen ja
nuoren lihavuuden hoidon keskiossa on hyvinvoinnin ja terveyden tukeminen, jonka avulla py-
ritaan ehkaisemaan sairauksia, parantamaan toimintakykya ja elamanlaatua. Lapsen lihavuu-

den hoitoon osallistuu koko perhe, jossa tavoitteena on luoda pysyvyyden tunnetta
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elintapoihin. Hoito suunnitellaan yhdessa perheen ja lapsen kanssa huomioiden perheen ela-
mantilanne, jonka pohjalta rakennetaan hyvinvointia tukevia tapoja lapsen lihavuuden ehkai-
semiseksi. (Terveyskirjasto 2022a.) Koko perheen ollessa halukas hyvinvointilahtoiseen lahes-
tymistapaan ja valmiita muutokseen, kartoitetaan perheen kanssa sopiva etenemissuunni-
telma. Lihavuuden hoidossa keskeisinta on elintapahoito, johon sisaltyy elintapamuutoksia
pitkaaikaisesti tukeva motivoiva painonhallintaa edistava ruokavalio, fyysisen aktiivisuuden

lisaaminen, riittava uni seka painon seuranta. (Kaypa hoito 2023.)

Painonhallintaa edistavia ruokailutottumuksia kartoittaessa huomioidaan koko perheen ruo-
kailutottumukset, mahdolliset haasteet ja jo valmiiksi hyvat asiat ruokailuissa seka liittyyko
lapsen syomiseen esimerkiksi tunne- tai ahmimisperaista taipumusta. Ravitsemushoidon ta-
voitteena on riittava ravintoaineiden saanti vahentamalla hieman energiansaantia toimimalla
yleisten ravitsemussuositusten mukaisesti. Ravitsemushoidon kulmakivina on painonhallintaa
edistava syominen, joka tarkoittaa runsasta kasvisten, hedelmien ja marjojen syontia, riitta-
vaa proteiinien saantia ikaan nahden seka rasvoja ja sokeria sisaltavien tuotteiden vahenta-
mista. Lisaksi pyritaan toimimaan syomisen hallintaa edistavasti eli syomalla saannollisesti,
panostamalla terveellisiin valipaloihin seka huomioimaan riskitekijat ruokailuissa, toimimalla
kuitenkin joustavasti kuten joustavalla herkkujen syomisella ja tekemalla terveytta edistavia
valintoja arjessa. Jos lapsi syo yksipuolisesti tulee varmistaa riittava vitamiinien saanti esi-
merkiksi monivitamiinivalmisteiden avulla, ravitsemussuosituksissa korostetaan erityisesti riit-
tavaa D-vitamiinien saantia. Fyysista aktiivisuutta tulee lisata ja paikallaanoloa vahentaa
aluksi kartoittamalla nykyisia liikkumistottumuksia ja tarjoamalla konkreettisia ratkaisuja nii-
den tueksi. Tavoitteena on tehda liikunnasta innostavaa ja mielenkiintoa herattavaa, kannus-
tamalla pienin askelin lisaamaan liikuntaa esimerkiksi pyorailemalla kouluun tai tutustumalla
uusiin liifkuntalajeihin. Lisaksi lapsen ja nuoren paino- ja pituuskehitysta seurataan saannolli-

sesti terveydenhuollossa. (Kaypa hoito 2023.)

Lapsen lihavuuteen saattaa liittya seurauksia, jotka voivat vaikuttaa lapsen tyytyvaisyyteen
omasta kehostaan seka negatiivisesti ruokasuhteeseen. Lapsi tai nuori saattaa tulla kiusatuksi
koulussa ulkomuotonsa vuoksi, jonka seurauksena nuori altistuu jaada ryhman ulkopuolelle.
Terveyden kannalta lapselle saattaa kehittya nivelvaivoja, joka voi vaikuttaa osallistumiseen
leikkeihin ja urheiluun. Lisaksi lihavuuden seurauksena lapsi voi sairastua esimerkiksi sokeriai-
neenvaihdunnan hairioon tai astmaan. Suuri vyotarolihavuus voi altistaa hyvan eli HDL-kole-
sterolin alhaisuuteen ja nostaa triglyseridi-rasvat koholle, myos verenpaine voi naiden seu-
rauksena nousta. Siksi on tarkeaa puuttua lasten ja nuorten lihavuuteen varhaisessa vai-
heessa, jotta voidaan valttya lihavuuden aiheuttamilta seurauksia. Jopa 90%, jotka ovat lap-
suudessa lihavia jatkuu lihavuus myos aikuisikaan, mutta hyva puoli on se, etta paino palau-
tuu yleensa terveelle alueelle jo lapsuudessa ja nuoruudessa elamantapojen ja pituuskasvun

seurauksena. (Terveyskirjasto 2022a.)
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4  Puettava teknologia ja itsensa mittaaminen

Terveytta mittaavia valineita saapuu tasaisinvaliajoin markkinoille, jonka avulla jokainen pys-
tyy mittaamaan omaa terveyttaan jonkin laitteen kuten aly- ja urheilukellon avulla. Teknolo-
gian ja laaketieteen murros vaikuttaa siihen, etta on saatavilla laitteita, joiden avulla pys-
tymme tarkastelemaan muun muassa fysiologisia toimintoja eli elintoimintoja kuten sykevali-
vaihteluja. Erilaisten urheilukellojen ja -valineiden ominaisuudet vaihtelevat, mutta niista
kayttaja voi saada tietoa elintoiminnoista, joista ei muuten olisi tietoinen. Lisaksi niissa voi
olla unta, palautumista tai aktiivisuutta mittaavia ominaisuuksia. Itsensa mittaaminen on osa
nykypaivan terveyden edistamista, jossa terveytta ja hyvinvointia pyritaan seuraaman erilas-
ten puettavien valineiden kautta. Hyvinvointia ja terveytta mittaavat laitteet eivat kuiten-
kaan kerro kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvoinnista vaan voivat toimia kannustavina ja hy-

vinvointia edistavina seka suuntaa antavina tekijoina. (Venhe 2020.)

Puettavalla teknologialla tarkoitetaan elektronisia laitteita tai asusteita, joihin on upotettu
teknologiaa. Puettavan teknologiaa on mahdollista hyodyntaa terveyden edistamisen tukena,
silla se mahdollistaa kehon toimintojen seurannan, valvonnan ja analysoinnin. Usein puettavat
elektroniset laitteet ovat mahdollista yhdistaa alypuhelimen tai internetin sovelluksiin, johon
tallentuu dataa kehon toimintoihin liittyen. Data voidaan siirtaa tyypillisesti Bluetooth-yhtey-
den valityksella mobiili- ja tietokonesovellukseen, josta dataa voi tarkastella tarkemmin.
Saatu data perustuu algoritmeihin ja arvoihin, joihin vaikuttavat ihmisten fyysiset ominaisuu-
det kuten ika ja sukupuoli seka niiden muodostamat fysiologiset tavoitearvot tai vaihtoehtoi-
sesti saatu data perustuu pitkaaikavalin arvoihin. Yleisimmat puettavat teknologiset laitteet
kuten alysormukset ja urheilukellot mittaavat hyvinvointiin liittyvia tietoja kuten unta, syda-
men syketta, verenpainetta, hengitystaajuutta, kehon lampotilaa ja liikkeita. Tyypilliset ur-
heilukellot ja -laitteet mittaavat dataa ihmisen fyysisesta aktiivisuudesta, voinnista ja palau-
tumisesta, jotka perustuvat algoritmeihin. (Harkonen, Hokka, Parviainen, Vanska & Alvesalo-
Kuusi 2022.)

Terveyden ja hyvinvoinnin mittaamiseen voi liittya biohakkerointi, jolla tarkoitetaan suoritus-
kyvyn, hyvinvoinnin ja terveyden optimointia hyodyntamalla teknologiaa, tiedetta ja ymmar-
rysta ihmisen toiminnoista. Biohakkerointi ei edellyta itsensa mittaamista, mutta se voi toi-
mia valineena tulkitsemaan ihmisen fysiologisia toimintoja omien tuntemuksien rinnalla. Bio-
hakkeroinnin nakokulmasta katsottuna itsensa mittaamisen mahdollinen haitta voi olla se,
etta urheilukellon antamat arvot muuttuvat itseisarvoiksi, jonka seurauksena yksilolle voi syn-
tya paineita ja huolia terveydestaan. Omien tuntemuksien ja kehon signaalinen kuuntelemi-
nen on tarkeaa, jonka tukena voi olla itsensa mittaamisessa syntynyt numeraalinen data.
(Arina, Halmetoja & Sovijarvi 2019, 6-10.)
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Tutkimuksessa, jonka tarkoituksena on selvittaa puettavien aktiivisuusmittarien hyodynta-
mista kouluissa osana lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisaamista tuodaan esille aktii-
visuusmittarien kayttamiseen liittyvia mahdollisia haittavaikutuksia. Osana tutkimusta opetta-
jilta kysyttiin heidan mielipidettaan avoimilla kysymyksilla aktiivisuumittarien hyodyntami-
sesta. Tutkimukseen oli koostettu muutama vastaus, joista ilmeni, etta opettajia huolestuttaa
aktiivisuusmittarien kayttamisessa erityisesti vaikutukset oppilaiden mielenterveyteen, hyvin-
vointiin seka omaan kehonkuvaan. Puettavan aktiivisuusmittarin pelataan saavan aikaan epa-
terveellisen pakkomielteen, jossa nuori seuraa jatkuvasti esimerkiksi omaa askelmaaraansa
tai poltettuja kaloreita. Kyseiseen ongelmaan voi johtaa myos se, ettei kaikki nuoret ole luon-
nostaan aktiivisia liikkujia tai yhta urheilullisia kuin toiset. Haastetta ja painetta luo myos
nuorelle aktiivisuusmittarin asettamat tavoitteet. Kyseiset tavoitteet voiva luoda nuorelle
huonommuuden tunnetta, jos nuori ei paase kyseiseen tavoitteeseen. Tarkeimpana opettajat
pitavat kuitenkin fyysisesta aktiivisuudesta saatavaa nautintoa ja iloa. (Creaser, Frazer,
Costa, Bingham & Clemes 2022.)

5 Aiemmat nuorten hyvinvointia tarkastelleet tutkimukset

Keusote on tehnyt taustaselvityksia nuorten elintavoista tutkimalla erityisesti vuoden 2021
kouluterveyskyselyn tuloksia, josta voidaan todeta ylipainoisten osuuden lisaantyneen kaikissa
ikaryhmissa vuoden 2019 tuloksiin verraten Keski-Uudenmaan hyvinvointialueella. Lisaksi yli-
painon tason on huomattu olevan huolestuttavan korkealla tasolla lasten ja nuorten keskuu-
dessa. Naiden tietojen perusteella nuorille teetettiin kysely, jossa kartoitettiin mita valineita
ja menetelmia he kayttavat tai suosittelevat terveyden ja hyvinvoinnin tueksi. Kyselyn perus-
teella nousi esille kehittamistarpeita, jonka perusteella keksittiin ratkaisuehdotus lainata ur-
heilukelloja nuorille Keski-Uudenmaan kuntiin Hyvinkaalle, Jarvenpaahan, Mantsalaan, Nurmi-
jarvelle, Pornaisiin ja Tuusulaan. Urheilukelloja jaetaan nuorten liikkumis- ja elintapaneuvon-
nan tueksi. Urheilukellojen lainaamisen tarkoituksena on tukea kuntien toteuttamaa nuorten
elintapa- ja liikkumisneuvontaa hankkimalla nuorille urheilukelloja tukemaan tavoitteelli-
suutta ja samalla ohjamaan terveellisiin elintapoihin. Keusoten mukaan urheilukellojen ta-
voitteena on kannustaa nuoria pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin elintapoihin ja eh-
kaista hyvinvointihaittoja jo varhaisessa vaiheessa. Urheilukellon avulla nuori voisi motivoitua
kiinnittamaan huomiota omiin elintapoihinsa tuoden myonteisen vaikutuksen kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja terveyteen. Urheilukellojen vaikutusten arviointi perustuisi kolmen kuu-
kauden kellojen lainaamisaikaan, jonka jalkeen nuoret voivat tayttaa internetissa tehtavan
hyotykysely. Hyotykyselyn tarkoituksena on tuottaa aineistoa esimerkiksi siita, onko nuori laa-

tinut tavoitteita urheilukellon kayttamisesta. (Patronen 2023.)
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5.1 Keski-Uudenmaan kouluterveyskyselyt 2021

Kouluterveyskyselyjen tarkoituksena on kartoittaa ja tuottaa maakunnallista ja paikallista
seurantatietoa lasten ja nuorten hyvinvoinnin ja terveyden tilasta sen eri osa-alueissa. Kyse-
lyssa kartoitetaan monipuolisesti ja luotettavasti peruskouluikaisten seka toisen asteen opis-
kelijoiden hyvinvoinnin, terveyden, koulunkaynnin ja opiskelun osallisuuden seka avun ja pal-
velun saamisen tilaa. Kouluterveyskysely tuotetaan joka toinen vuosi ja tiedot julkaistaan
THL:n sahkoiseen tulospalveluun. Kunnat, hyvinvointialueet ja valtakunnalliset tahot hyodyn-
tavat tuloksia paatoksenteossa, hyvinvointia edistavassa tyossa seka politiikanohjelmissa ja -
strategioissa. Vuoden 2023 kouluterveyskyselyjen tiedon keruu on aloitettu kevaalla ja tulok-
set ovat tulossa syksylla 2023. (THL 2023.)

Alla on kerrottu taman opinnaytetyon kannalta merkittavimpia vuoden 2021 Keski-Uudenmaan
hyvinvointialueen kouluterveyskyselyjen tuloksia keskittyen nuorten hyvinvointia, terveytta ja
elintapoja kartoittaviin kyselyihin. Kouluterveyskyselyista on tarkasteltu terveyden nakokul-
masta nuorten koettu terveyden tila, nuorten kiputiloja, joista valikoitui niska- ja hartiakipu-
jen esiintyvyys seka viikoittaista vasymyksen tasoa. Hyvinvointia on tarkasteltu harrastusten
nakokulmasta siten, etta kayvatko nuoret lilkkumassa omatoimisesti tai ohjatusti ainakin ker-
ran viikossa. Nuorten elintapatottumuksissa tarkastelun alla olivat liikkumisen ja ylipainoisten
nuorten osuus, kahdeksan tunnin nukkumisen toteutuminen seka ruokailutottumukset aamu-
palan ja kouluruokailun toteutumisen suhteen. Kouluterveyskyselyista on tuotu ilmi kumman-

kin sukupuolen keskiarvo lukemaa eika eritelty tyttoja ja poikia erikseen.

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn perusteella nuoret Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen pe-
ruskoulun 8.- ja 9.luokkalaisista yli 27%, lukion 1. ja 2.vuosikurssilaisista 25% ja ammatillisen
oppilaitoksen opiskelijoista lahes 33% koki terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonom-
maksi. Kyselyssa kartoitettiin nuorten omaa yleista kokemusta omasta terveydentilastaan so-
siaalisesta, fyysisesta ja psyykkisesta nakokulmasta katsottuna. Terveydentilan kartoituksissa
arvioitiin myo0s erilaisten kiputilojen kuten niska-, selka- ja hartiakipujen seka paansaryn ja
vatsakipujen esiintyvyytta paivittaisella ja viikoittaisella tasolla. Vuonna 2021 niska- ja har-
tiakipuja koki lahes paivittain 14% ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevista nuorista, kun
taas peruskoululaisista 8.- ja 9.-luokkalaisista seka lukiolaisista 1.- ja 2.-luokkalaisista lahes
paivittain kokivat 9-10% vastanneista. Nuorten hyvinvoinnin ja terveyden kannalta uni on mer-
kittava osa palautumista, ja ilman riittavaa unta voi tulla vasymysta ja heikotusta. Vasymysta
tai heikotusta vahintaan kerran viikossa viimeisen puolen vuoden aikana koki vuonna 2021
nuorista ylakoulun 8.- ja 9.-luokkalaista noin 43%, lukiolaisista lahes 50% ja ammatillisissa op-
pilaitoksissa noin 49%. Voidaan todeta, etta nuorista melkein joka toinen eli noin puolet koke-

vat vasymysta ja heikotusta vahintaan kerran viikossa. (THL 2021b.)
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Nuorista vahintaan tunnin paivassa liikkuntaa harrastavien osuus peruskoulussa oli 25%, lukiossa
hieman alle 20% ja ammatillisissa oppilaitoksissa 15%. Kokonaisuudessaan kaikilla luokka-as-
teilla alle neljasosa harrastaa liikuntaa paivittain vahintaan tunnin paivassa. Viikoittaisella ta-
solla nuorista ohjatusti lilkkuntaa harrastavien osuus oli pienempi kuin omatoimisesti liikuntaa
harrastavien. Ohjattua liikuntaa harrasti useammin peruskoululaiset ja lukiolaiset kuin am-
mattikoululaiset. Perusopetuksen 8.- ja 9.-luokkalaisista noin 46%, lukion 1.- ja 2.-luokkalai-
sista noin 39% ja ammattikoululaisista alle 20% harrasti liikuntaa ohjatusti viikoittain. Omatoi-
misesti lilkkuntaa harrastavien osuus viikoittaisella tasolla oli huomattavasti suurempi kuin oh-
jatusti harrastavien osuus. Peruskoululaisista lahes 78%, lukiolaisista noin 83% ja ammattikou-
lulaisista noin 67% harrasti omatoimisesti lilkuntaa viikoittain. Vuonna 2021 peruskoulun 8.- ja
9.-luokkalaisista 17,4%, lukion 1.- ja 2.-luokkalaisista noin 18% ja ammatillisen oppilaitoksen
opiskelijoista lahes 25% oli ylipainoisia. Verrattuna ylipainoisten osuuteen vuonna 2019 on
Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen kunnissa ylipainoisten nuorten osuus kasvanut jokaisella
luokka-asteella. Kouluterveys kyselyista voidaan siis todeta, etta nuoret suosivat omaehtoista
lilkkunnan harrastamista, joista ohjattua lilkuntaa harrastaa eniten peruskouluikaiset lapset ja
nuoret. Paivittain liikuntaa harrasti vahintaan tunnin paivassa alle neljasosa, mutta viikoittain
lilkkuntaa harrastivat kaikista luokka-asteista yli kolme-neljasosaa. Ammattikoululaiset harras-
tivat kaikista vahiten liikuntaa verrattuna lukiolaisiin ja peruskoululaisiin. Ylipainoisten osuus
oli kasvanut vuosien 2019 ja 2021 valilla, joista ammattikouluissa esiintyy eniten ylipainoisia.
(THL 2021b.)

Unen tarve on keskimaarin 8 tuntia yossa. Unen osuutta tarkasteltiin kouluterveyskyselyssa
nuorten osalta, jossa kartoitettiin arkisin alle 8 tuntia yossa nukkuvia. Peruskoulun 8.- ja 9.-
luokkalaisita noin 44%, lukion 1.- ja 2.-luokkalaisista 41% ja ammattikoululaisista lahes 49%
nukkui alle 8 tuntia arkisin. Arkiaamuisin aamupalaa ei syonyt ennen kouluun menoa perus-
koululaisista noin 45%, lukiolaisista lahes 35% ja ammattikoululaisista 55%. Koululounasta ei
syonyt paivittain lahes 46% peruskoululaista, noin 34% lukiolaisista ja lahes 41% ammattikoulu-
laisista. (THL 2021b.) Tulosten perusteella voidaan todeta, etta noin 40-50% laiminlyo vahin-
taan 8 tunnin paivittaista unen tarvetta. Aamulla herattyaan lukiolaiset syovat aamupalan en-
nen kouluun menoa useammin kuin peruskoululaiset ja ammattikoululaiset, joista ammatti-
koululaisista noin joka toinen laiminlyo aamupalan syonnin ennen kouluun lahtoa. Koululou-
nasta syo keskiarvollisesti noin 40% jokaisesta luokka-asteesta paivittaisella tasolla. Huoles-
tuttavinta on se, etta nuoret eivat valttamatta syo paivan aikana aamupalaa eika kouluruo-

kaa.

5.2 Keusoten nuorten hyvinvointikysely 2022

Kevaalla 2022 Keski-Uudenmaan hyvinvointialue kysyi Keski-Uudenmaan kuntien nuorilta, mita

valineita ja menetelmia nuoret hyodyntavat tai suosittelevat liikkumisen, terveyden ja
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hyvinvoinnin tukena. Kyselyyn vastasi 86 nuorta, jotka olivat 12-18-vuotiaita Keusoten hyvin-
vointialueelta. Kyselya jaettiin Keusoten alueen kuntien oppilaitoksissa, nuorten palveluissa
seka eri sosiaalisen median kanavissa. Keusoten agendana on kannustaa kuntalaisia terveelli-
siin elamantapoihin tukemalla seka parantamalla hyvinvointia ja terveytta, jonka seurauksena
kyselyyn tulleita vastauksia hyodynnetaan Keski-Uudenmaan alueen liikkumis- ja elintapaneu-
vonnan tukena. Lisaksi kyselyyn tulleita vastauksia ja esille nousevia tarpeita hyodynnetaan

alueen nuorten palvelujen kehittamisessa hyvinvointia ja terveytta tukeviksi. (Keusote 2022.)

Nuoret suosittelivat kayttamaan urheilukelloja ja -rannekkeita seka mobiilisovelluksia liikun-
nan ja hyvinvoinnin tukena. 70% vastaajista kaytti mobiili- ja internetsovelluksia seka liikun-
taa mittaavia valineita kuten urheilukelloja oman kehonsa toimintojen ja elintapojensa seu-
rantaan. Eniten kaytossa olivat TikTokin ja Instagramin kaltaiset mobiilisovellukset seka ur-
heilukellot. Terveytta ja hyvinvointia mittaavia sovelluksia ja valineita hyodynnettiin unen,
lilkkkumisen ja aktiivisuuden seurantaan. Urheilukellot ja -sovellukset motivoivat nuoria pita-
maan huolta omasta hyvinvoinnistaan seka terveydestaan erityisesti sairauden ehkaisyn, ar-
jessa jaksamisen, kunnon kohentamisen ja ulkonakoon liittyvista nakokulmista katsottuna. Hy-
vinvointisovelluksia ja -valineita kayttaneista nuorista 80% koki saaneensa apua elintapoihinsa
sairauksia ehkaisevasti ja hyvinvointiaan tukevasti. 22% vastaajista kertoi, ettei hyodynna eri-
laisia valineita ja sovelluksia hyvinvointinsa ja terveytensa seurannassa. Nuorista, joilla ei ol-
lut kaytossaan hyvinvointia ja terveytta tukevia menetelmia, vastasi 58% ettei koe niita tar-
peelliseksi ja 27% vastaajista ei kokenut tarvetta kayttaa menetelmia muun arjen ohella.
(Keusote 2022.)

6  Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata urheilukellojen yhteytta Keusoten laatiman kyselyn
tuottaman aineiston pohjalta nuorten kokemaan hyvinvointiin ja selvittaa onko aly- ja urhei-
lukelloilla kohentavia ja motivoivia vaikutuksia nuorten hyvinvointiin Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialueen kunnissa. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa Keski-Uudenmaan hyvinvointialu-
eelle tietoa nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta hyvinvoinnin tukena seka
kannustaa ja motivoida nuoria pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin elintapoihin seka sa-
malla ehkaista hyvinvointihaittoja jo varhaisessa vaiheessa. Opinnaytetyossa hyodynnetaan
Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen hankkimia seka nuorten omia aly- ja urheilukelloja hei-
dan omien tavoitteiden seuraamisen ja saavuttamisen tukena. Kirjallisuuskatsauksen tarkoi-
tuksena on kuvata, millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hy-
vinvointinsa tukena. Kirjallisuuskatsausta ohjaavana tutkimuskysymyksena on: “Millaisia koke-
muksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena?”. Kirjalli-

suuskatsauksen tavoitteena on koostaa tietoa Keusotelle nuorten kokemuksista
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urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin tukena, jotta he voivat kehittaa nuorten

hyvinvointipalveluiden ja terveysneuvonnan toimintaa.

7  Opinnaytetyon toteutus

7.1 Maarallinen tutkimus

Maarallinen tutkimus tunnettaan myos toisella nimella, joka on kvantitatiivinen tutkimus. Ky-
seista tutkimusmuotoa on mahdollista hyodyntaa, kun tutkimuksen tarkoituksena on antaa
yleinen kuva siita, mitka ovat joidenkin tiettyjen muuttujien eroavaisuudet seka niiden vali-
set mahdolliset suhteet. Maarallisessa tutkimuksessa pyritaan aina vastaamaan esimerkiksi ky-
symyksiin, miten usein tai kuinka paljon, kuinka moni ja kuinka usein. Maarallisessa tutkimuk-
sessa tulee olla aina yksi muuttuja tai useampia muuttujia. Muuttujana voi olla esimerkiksi
jokin tutkimukseen osallistuneeseen henkiloon liittyva asia, hanen toimintansa tai ominaisuu-
tensa. Muuttujana toimii tutkimuksessa aina se asia, mista halutaan tutkimuksen avulla kerata
tietoa. (Vilkka 2007, 13-15.) Esimerkiksi kyseisen opinnaytetyon kohdalla muuttujana toimii
urheilukelloa kayttavan nuoren ika, josta tieto kerataan Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen

laatiman hyotykyselyn avulla.

Maarallisella tutkimuksella on useita tarkoituksia, jotka valikoituvat tutkittavan aiheen mu-
kaan. Tutkimuksen tarkoituksena voi olla jonkin tietyn asian selittaminen, kuvaaminen, kar-
toittaminen, vertailu tai jopa ennustaminen. Selittavassa tutkimuksessa tutkija pyrkii anta-
maan selityksensa avulla mahdollisimman hyvin perusteltua tietoa tai vaihtoehtoisesti pyrkii
selittamaan asian taustalla olevia syita. Tavoitteena kyseisen menetelman kayttamiselle on
syy- ja seuraussuhteiden etsiminen ja esittaminen. Kyseisia suhteita kutsutaan kausaalisuh-
teiksi. Selittavalla tutkimuksella puolestaan pyritaan osoittamaan, milla erilaisilla tavoilla ta-
pahtumat, mielipiteet, kasitykset tai jopa asenteet eroavat toisistaan tai liittyvat toisiinsa.
Kuvailevassa tutkimuksessa tutkimuksen tekija luonnehtii tai esittaa tarkasti esimerkiksi tutki-
muksessa tapahtuvat asiat, ilmiot, tilanteet tai toiminnan. Kuvaileva tutkimus luo lukijalle it-
selleen mahdollisuuden muodostaa tarkan kuvauksen avulla oman nakemyksensa tutkittavasta
asiasta. Kartoittavan tutkimuksen tavoitteena on puolestaan etsia uusia nakokulmia tutkitta-
vaan aiheeseen. Kyseisen tavan avulla on mahdollista tutkia esimerkiksi vahan tunnettuja asi-
oita. Kartoittavan tutkimuksen avulla tutkimuksen kohteesta on mahdollista loytaa esimer-
kiksi teemoja, luokkia ja tyyppeja. Vertailevassa tutkimuksessa tavoitteena on nimensa mu-
kaan vertailla esimerkiksi samantyyppisia ihmisia koskevia asioita eri paikoissa tai aikoina.
Vertailevan tutkimuksen paatavoitteena on katsoa tutkimusta kahden tai useamman tutkimus-
kohteen nakokulmasta ja ymmartaa paremmin asioiden valisten erojen yhteytta. Vertaile-
vassa tutkimuksessa tutkija asettaa yleensa aiheelle hypoteesin eli perustellun vaitteen, joka

sisaltaa ennalta mietityn selityksen tai mahdollisen ratkaisun esimerkiksi asioiden valisista
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eroista. Ennustavassa tutkimuksessa puolestaan haetaan tietoa, jonka perusteella on mahdol-

lista arvioida ja ennustaa seurauksia eri asiayhteyksista. (Vilkka 2007, 19-22.)

Maarallista tutkimusta tarkasteltaessa on tarkeaa muistaa, etta se perustuu muuttujien seka
niiden valisten yhteyksien kuvailuun, selittamiseen tai ennakointiin eli kausaalisuhteisiin. Tut-
kimuksessa kausaliteetin osoittaminen paasaantoisesti edellyttaa taydellisia laboratorio-olo-
suhteita. Kausaliteettia pyritaan kuvaamaan kuitenkin muuttujien valisten suhteiden avulla.
Maarallista tutkimusta tehdessa tutkija usein myos asettaa tutkimukselle hypoteesin, joka tar-
koittaa tutkijan perusteltua vaitetta liittyen tutkimuskysymykseen tai tutkittaviin muuttujiin.
Taman kyseisen vaitteen tulee sisaltaa tutkimusongelmaa ennakoiva selitys tai jopa ratkai-
suehdotus tutkittavien asioiden syista, eroista tai mahdollisista yhteyksista. Tutkija pystyy
laatimaan ja asettamaan tutkimukselleen hypoteesin joko hyodyntamalla jo aiemmin tehtyja
tutkimuksia tai luomalla hypoteesin tutkijan aiempaan kokemukseen pohjautuen. Hypoteesin
oikeellisuutta on mahdollista testata haastatteluilla, erilaisilla havainnoilla tai kyselyilla. Jos
hypoteesin testaamisessa ei l0ydy tutkijan ennalta laatimaa suhdetta tai eroja puhutaan nol-
lahypoteesista. (Vilkka 2007, 23-25.)

Maarallisen tutkimuksen kyselylomakkeessa kaytetaan operationalisointia seka strukturointia.
Operationalisoinnissa teoreettiset seka kasitteelliset asiat pyritaan muuttamaan sellaiseen
muotoon, etta jokaisen tutkimusta tarkastelevan on mahdollista ymmartaa tutkimustulos.
Strukturoinnissa puolestaan tutkittava asia seka sen ominaisuudet suunnitellaan ja samalla va-
kioidaan. Tutkittavat asiat siis muovataan tutkimuskysymyksiin tavalla, jolla jokainen vas-
taaja ymmartaa kysymyksen samalla tavoin, ja kysymykset on mahdollista esittaa jokaiselle
tutkimukseen osallistujalle samalla tavalla. Nama edella mainitut vaiheet tapahtuvat aina en-
nen tutkimusaineiston keraamista. (Vilkka 2007, 14-15.) Esimerkiksi Keusoten kyselylomak-
keen eli mittarin kysymykset eli osiot perustuvat siihen, miten hankkeessa hyvinvointi ja sen

tukeminen on maaritelty.

Kerattaessa aineistoa maarallista tutkimusta varten on mahdollista hyodyntaa henkilokoh-
taista- tai puhelinhaastattelua seka posti- ja internetkyselya. Kyseisen opinnaytetyon tekemi-
sessa on hyodynnetty Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen laatimaa internetkyselya. Kyselyssa
hyodynnetaan sekamuotoisia kysymyksia, joka tarkoittaa sita, etta kysymyksen vastausvaihto-
ehdot ovat ennalta valikoitu ja mukana voi olla avoimia kysymyksia, johon kyselyyn vastaaja

pystyy vastaaman oman kokemuksensa mukaan. (Heikkila 2014b.)

7.1.1  Maarallisen tutkimuksen aineiston keruu

Opinnaytetyohon kaytettavan aineiston keraamisessa kaytetaan apuna Keski-Uudenmaan hy-
vinvointialueen luomaa hyotykyselya, jonka kohderyhmana taman opinnaytetyon nakokul-

masta ovat hyvinvointialueen kuntien 16-22-vuotiaat nuoret. Kyseista kyselylomaketta on
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mahdollista vastaavasti hyodyntaa myos yli 30-vuotiailla urheilukellojen kayttamisen kartoit-
toja ei pysty yhdistamaan kyselyyn osallistuneisiin. Nuoret voivat tayttaa kyselylomakkeen
Keusoten verkkosivuilla yksin tai yhdessa lilkuntaneuvojan kanssa. Kyselysta on tehty nopea
tayttaa ja se sisaltaa avoimia seka suljettuja kysymyksia. Kyselylomakkeella kartoitetaan, mi-
ten nuori on ohjautunut liikkumis- ja elintapaneuvonta, hanen ikahaarukkansa, mahdolliset
tavoitteet urheilukellojen kayttamiselle seka kayttajakokemus urheilukellon kaytosta hyvin-
voinnin tukena. Kyselyn avulla selvitetaan myos, onko nuori asettanut itselleen tavoitteita

liittyen urheilukellon kayttamiseen yksin tai yhdessa ammattilaisen kanssa.

Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen tyoryhma on luonut nuorille kyselyn, joka toimii Microsoft
Forms -kyselytyokalun kautta. Nuori on saanut urheilukellon lainaamisen yhteydessa materiaa-
lia, josta loytyy linkki kyselyyn. Kysely on saatavilla Keusoten verkkosivuilla hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisen kategorian alla. Kyseisesta kategoriasta tulee viela avata hyvinvointia
ja terveytta omahoidon nettimenetelmilla sivusto, jota kautta kyseisen kyselyn paasee taytta-
maan. Kyseisessa lomakkeessa on nelja paakysymysta, joihin vastaamisen jalkeen voi avautua
viela kolme lisakysymysta riippuen aiemmista vastauksista. Lomakkeen loppuun avautuu
kentta, johon kyselyyn vastaajalla on mahdollisuus kirjoittaa vapaamuotoisesti omia koke-
muksiaan urheilukellon tuomasta tuesta hanen omaan hyvinvointiinsa. Kysely on luotu siten,
etta siihen vastaamisessa kestaa vain muutama minuutti. Kyseista kyselylomaketta pystyy
kaikki nuoret kayttamaan, jotka osallistuvat tutkimukseen riippumatta siita, onko heilla kay-
tossaan hyvinvointialueen lainaama urheilukello vai heidan oma urheilukellonsa. Kyselyn
alussa nuoria muistutetaan siita, etta kaikkien vastaukset huomioidaan ja ne ovat tarkeita
jatkokehittamista varten. Kysely mahdollistaa nuorien omien kokemuksien seka urheilukello-
jen hyodyn kertomisen avoimella kysymyksella. Analysoimme opinnaytetyossamme Keusoten

hyotykyselyn 13.10.2023 mennessa keratyn datan.

Tutkimustyohon liittyvia haasteita oli useita esimerkiksi se, miten saadaan nuoria kannustet-
tua vastaamaan hyotykyselyyn, jotta saisimme riittavasti tietoa tutkimukseemme. Emme luo-
neet itse kyselylomaketta vaan saimme Keusotelta valmiin datan, jota oli tarkoitus kuvata
opinnaytetyossamme. Haasteena oli urheilukellojen eteenpain saattaminen nuorille kuntiin,
koska Keusotesta riippumattomista syista johtuen hankkeen aloitus viivastyi. Tahan opinnay-
tetyohon ei urheilukellojen saatavuusongelmien ja opinnaytetyon tavoite valmistumisajankoh-
dan puitteissa saatu Keusoten keraamaa dataa, jonka vuoksi opinnaytetyon tulososuus jai

puutteelliseksi.
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7.1.2 Maarallisen tutkimuksen aineiston analyysi & raportointi

Maarallisen tutkimuksen analyysissa aineiston kuvaaminen tapahtuu numeroiden ja tilastoin-
nin avulla. Numeroiden ja tilastojen avulla pyritaan selventamaan erilaisia syy-seuraussuh-
teita eli jotakin ilmiota kuten vaikuttavatko urheilukellot nuorten hyvinvointiin ja milla tavoin
ne vaikuttavat. (Koppa 2021.) Opinnaytetyossa aineistonkeruu tapahtuu Keski-Uudenmaan hy-
vinvointialueen projektiryhman toimesta, jota kuvaamme opinnaytetyossa tilastollisin mene-

telmin.

Tarkoituksenamme oli kerata saamamme data Microsoft Excel -taulukointi tyokaluun, jonka
avulla saisimme keratyn datan taulukoitua helpommin luettavaan muotoon. Taulukoinnin
avulla luvut on mahdollista saada suhteessa kysymyksiin helposti hallittavaan muotoon, jossa
ilmaistaan kysymys- ja vastausvaihtoehdot seka kuinka vastaukset ovat jakautuneet vastaajien
kesken. Opinnaytetyon analysointi tapahtuu frekvenssien eli lukumaarien avulla. Frekvenssija-
kauma kertoo muuttujien eri luokkien yleisyyden havainnoitavassa aineistossa. Aineiston ana-
lyysi ilmaistaan prosenttien avuilla, jotta voidaan ilmentaa selkeasti eri vastausvaihtoehtojen
jakautumista vastaajien valilla. (Heikkila, T. 2014a, 144-145.) Tulokset esitetaan graafisten
kuvioiden avulla, joille ominaista on nopea ja selkea tiedonvalitys seka visuaalinen esitystapa,
joka saa katsojan kiinnostumaan ja muodostamaan kiintean kokonaisuuden kuvatusta ai-
heesta. Kuviossa keskeista on ilmentaa kysymys, johon kuvio antaa vastauksen tassa tapauk-
sessa prosentuaalisella jakaumalla. (Heikkila 2014a, 148-149.) Kuviointityyppi, jolla oli tarkoi-
tus esitella keratty aineisto on ympyrakuvio eli piirakkamalli, silla se sopii parhaiten prosent-
tilukujen kuvaamiseen. Piirakkamallissa ympyra jakautuu sektoreihin, joka kuvaa prosentuaa-

lista jakautumista vastausvaihtoehtojen valilla. (Heikkila 2014a, 155.)

Pelkat kuviot eivat riita valittamaan lukijalle tutkimuksen tuloksia, vaan niita on hyva avata
raportoimalla. Raportoinnin avulla pyritaan saamaan tulokset helposti tulkittavaan muotoon,
jossa tulee ilmeta olennaiset tulokset tutkimusongelman kannalta. Kuviosta on kuitenkin hyva
raportoida paakohdat eli keskeiset havainnot, mita kuviosta voidaan todeta ja ilmentaa ne
tekstissa. Lisaksi kuvioiden raportointia voidaan tukea otsikoinnin ja numeroinnin avulla.
Tekstissa tulee myos ilmeta asiayhteys eli mita on kysytty. Kun tutkimuskysymys ja keskeiset
paahavainnot ovat ilmennetty, voidaan ilmentaa mahdollisia omia johtopaatoksia kuten miten
mahdollinen tulos on syntynyt. Tulee huomioida, etta tutkimuksen pystyy pilaamaan epasel-
valla raportoinnilla, jonka takia raportointi kannattaa tehda huolellisesti lukijalle ymmarret-
tavaan muotoon. (Heikkila 2014a, 168-169.)

7.2 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus toimii keskeisena menetelmana, kun halutaan muodostaa kokonaisuus jos-
takin tietysta aihealueesta, koko aihekokonaisuudesta tai tarkoituksena on kartoittaa jonkin

tietyn aihealueen tai ilmion tutkimustarvetta. Kirjallisuuskatsausta kaytettaessa
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tutkimusmenetelmana, sen avulla on mahdollista laatia synteesi jo aikaisemmin tehdyista tut-
kimuksista. Hyodynnettaessa kirjallisuuskatsausta tulee sen olla toistettavissa ja pohjautua
kattavaan aihealueen seka ilmion tuntemiseen kuten tutkimuksessakin. Kirjallisuuskatsauksen
avulla on mahdollista kuvata aikaisempi tutkimus analyyttisesti seka sijoittaa oma tai uusi tut-
kimus jo aikaisemman tutkimuksen kanssa samaan kenttaan. Katsauksen tarkeimpia tehtavia
ovat tieteenalan teoreettisen ymmartamisen seka kasitteiston kehittaminen tai jo olemassa
olevan teorian ja tiedon arvioiminen. Kirjallisuuskatsauksen avulla on myos mahdollista ha-
vaita erilaisia ristiriitaisuuksia tai mahdollisesti jopa ongelmia kohdeilmiossa. Kirjallisuuskat-
sauksia on olemassa useita erilaisia, mutta ne sisaltavat samat tyypilliset osat, joita ovat kir-
jallisuuden haku, kirjallisuuden arviointi, synteesi, joka on luotu aineiston perusteella seka

aineiston analyysi. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7-8.)

Kirjallisuuskatsauksia on olemassa monia erilaisia, mutta kyseisessa opinnaytetyossa hyodyn-
nettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, jota voidaan kutsua myos toiselta nimeltaan narratii-
viseksi katsaukseksi. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa pyritaan kuvaamaan tai kertomaan
aiheesta jo aiemmin tehtyja tutkimuksia, niiden laajuutta ja maaraa seka samalla niiden sy-
vyytta. Katsauksen on mahdollista kohdistua yhden tutkimusaiheen alueelta tehtyihin erilai-
siin tutkimusasetelmia sisaltaviin tutkimuksiin, tutkimusta tehdessa kaytettyihin prosesseihin
seka tutkimuksen tekemisvaiheessa kaytettyjen menetelmien kuvaamiseen. Kuvailevassa kir-
jallisuuskatsauksessa kysymyksenasettelu voi sisaltaa erilaisia rajauksia, mutta tyypilliset kat-
saukset tarkastelevat jo aiemmin julkaistuja tieteellisia tutkimuksia seka samalla pyrkii kes-
kittymaan erityisesti vertaisarvioinnissa kayneiden tutkimusten tarkasteluun. Kuvaileva kirjal-
lisuuskatsaus etenee prosessin mukaan, joka pitaa sisallaan aineiston hankinnan, tekstiaineis-
ton synteesin, joka on yleensa taulukoitu seka analyysin, joka puolestaan osoittaa tutkimuk-
sen arvon ja kontribuution. Katsaus pitaa kuitenkin sisallaan myos mahdollisia heikkouksia ku-
ten esimerkiksi sen, ettei katsaukseen valitun aineiston luotettavuutta ole arvioitu. (Stolt,
Axelin & Suhonen 2016, 9-10.)

Kirjallisuuskatsaus muodostaa lukijalle kokonaiskuvan aiheeseen liittyvista aiemmista tutki-
muksista ja auttaa lukijaa ymmartamaan aiheen kokonaisvaltaisemmin. Kirjallisuuskatsaus
koostuu eri vaiheista, jotka auttavat lukijaa hahmottamaan ja arvioimaan katsauksen luotet-
tavuutta. Katsauksen vaiheet eli tekovaiheet ovat katsauksen tarkoituksen ja tutkimusongel-
man maaritteleminen, kirjallisuushaku ja aineiston valinta, tutkimuksen arviointi, aineiston
analyysi ja synteesi seka tulosten raportoiminen. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 23-32.) Ta-
man opinnaytetyon kirjallisuuskatsausprosessi aloitettiin ensin perehtymalla aiheeseen liitty-
viin aikaisempiin tutkimuksiin yleisella tasolla seka kaymalla lapi keskeisimpia kasitteita. Va-
littuamme keskeiset kasitteet laadimme niista hakusanoja, joita hyodynsimme myohemmin
julkaisujen etsimisessa. Taman jalkeen valitsimme kirjallisuuskatsaukselle tarkoituksen seka
tutkimusongelman. Hakusanojen ja tutkimuskysymyksen valitsemisen jalkeen paatimme kir-

jallisuuskatsauksen sisaan- ja poissulkukriteerit, jotka ovat esilla taulukossa 1. Sisaan- ja
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poissulkukriteerien paattamisen jalkeen aloitimme hakujen tekemisen valitsemissamme tieto-
kannoissa, jotka esitellaan taulukossa 2. Saatuja hakutuloksia karsittiin sisaan- ja poissulkukri-
teerien mukaisesti. Taman jalkeen kuvasimme tutkimuksista saatua aineistoa ja kirjasimme
niiden keskeiset tulokset taulukkoon 3. Kirjallisuuskatsauksen avulla pyrimme tutkimaan lisaa
urheilukellojen vaikutuksia nuorten hyvinvointiin, jotta aineisto olisi monipuolisempaa ja sen
avulla saataisiin kattavampi kuva aly- ja urheilukellojen vaikutuksista osana nuorten hyvin-

vointia.

7.2.1 Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on kuvata, millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukello-
jen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena. Kirjallisuuskatsausta ohjaavana tutkimusky-
symyksena on: “Millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvin-
vointinsa tukena?”. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on koostaa tietoa Keski-Uudenmaan hy-
vinvointialueelle nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin
tukena, jotta he voivat kehittaa nuorten hyvinvointipalveluiden ja terveysneuvonnan toimin-

taa.

7.2.2 Kirjallisuuskatsauksen aineiston keruu ja valinta

Kirjallisuuskatsaukseen valittavien tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit on kuvattu
taulukossa 1. Sisaanottokriteereina toimi julkaisuvuosi, julkaisun tieteellisyys, kieli seka tutki-
muskysymys. Julkaisu sai olla korkeintaan viisi vuotta vanha ja sen tuli olla sisalloltaan seka
lahteiltaan tieteelliseksi luokiteltu. Julkaisun kielena tuli olla suomi tai englanti, ja sen tuli
sisalloltaan vastata tutkimuskysymysta seka tutkimuksen piti olla vertaisarvioitu. Tutkimuksen
kohderyhmana tuli olla nuoret eli alle 29-vuotiaat, joka perustuu Nuorisolain ikamaaritelmaan
(Nuorisolaki 1285/2016). Poissulkukriteereina toimi vanhemmat kuin viisi vuotta sitten julkais-
tut materiaalit, muun kieliset julkaisut seka muut kuin tieteelliset julkaisut. Kirjallisuuskat-
sauksesta suljettiin ulkopuolelle myos ne julkaisut, jotka eivat vastannut tutkimuskysymyk-

seemme seka julkaisut, joita ei ollut vertaisarvioitu.

Sisaanottokriteerit: Poissulkukriteerit:

e Julkaisu on ennen vuotta 2019 il-
e Julkaisu on ilmestynyt tammikuussa

2019-elokuussa 2023

mestynyt

e Julkaisu ei ole vertaisarvioitu alku-

o Tieteelliset julkaisut tai vertaisarvi- periistutkimus

oitu alkuperaistutkimus

e Julkaisun kieli on suomi tai englanti
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o Julkaisu vastaa tutkimuskysymyk- e Julkaisun kieli on jokin muu kuin
seen suomi tai englanti

e Tutkimuksen kohderyhmana ovat e Julkaisu ei vastaa tutkimuskysymyk-
nuoret seen

e Kohderyhmana ovat muut kuin nuo-

ret

Taulukko 1: Kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Kirjallisuuskatsauksen hakusanoiksi, joilla julkaisuja etsimme valikoituvat: urheilukello, nuori,
ja hyvinvointi. Kyseisia kasitteita myos muokattiin, jotta saatiin aikaan laadukkaampia seka
tarkempia hakuja osasta tietokannoista. Kyseiset kasitteet toimivat hakusanoina myos englan-
ninkielisina. Kyseisten sanojen seka sisaan- ja poissulkukriteerien avulla rajasimme kirjalli-
suuskatsaukseen valittavat ja poisjatettavat julkaisut. Valituissa julkaisuissa otsikko ja tiivis-
telma vastasi tutkimuskysymykseemme, joka on: “Millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukel-
lojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena?”. Tiedonhaussa hyodynnettyja tietokan-
toja olivat Finna.fi, Medic, ProQuest ja Cinahl. Kyseiset tietokannat, kaytetyt hakusanat seka

hyvaksytyt aineistot ovat kirjattu taulukkoon 2.

Tietokanta | Hakusanat Maara | Rajaukset Hyvaksytty
otsikon ja
tiivistelman
perusteella

Finna.fi urheilukello OR 9 Julkaisu on ilmestynyt tammi- 0

alykello AND nuori kuussa 2019-elokuussa 2023,
OR nuori aikuinen tutkimus on tieteellinen jul-
AND hyvinvointi kaisu tai vertaisarvioitu alkupe-
OR terveys raistutkimus, julkaisun kieli on

suomi tai englanti, julkaisu vas-
taa tutkimuskysymykseen, tut-

kimuksen kohderyhmana ovat

nuoret.
Medic sport watches OR 4 Julkaisu on ilmestynyt tammi- 0
wearable fitnhess kuussa 2019-elokuussa 2023,

trackers OR tutkimus on tieteellinen
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smartwatches OR
sport wearables
OR fitness tracking
OR wearable tech-
nology AND youth
OR adolescent OR
teenage AND well-
being OR wellbe-
ing OR health OR

wellness

julkaisu tai vertaisarvioitu alku-

peraistutkimus, julkaisun kieli
on suomi tai englanti, julkaisu
vastaa tutkimuskysymykseen,

tutkimuksen kohderyhmana

ovat nuoret.

wearable fitness
trackers OR smart-
watches OR sports
wearables OR fit-
ness tracking OR
wearable technol-
ogy OR fitness
wearables AND
youth OR adoles-
cent OR teenage
OR young adult
AND well-being OR
wellbeing OR
health OR wellness
OR sleep OR nutri-

tion OR exercise

ProQuest sport watches OR 5704 Julkaisu on ilmestynyt tammi-
smartwatches OR kuussa 2019-elokuussa 2023,
wearable fithess tutkimus on tieteellinen jul-
tracker AND youth kaisu tai vertaisarvioitu alkupe-
OR adolescent OR raistutkimus, julkaisun kieli on
teenage AND well- suomi tai englanti, julkaisu vas-
being OR wellbe- taa tutkimuskysymykseen, tut-
ing OR health OR kimuksen kohderyhmana ovat
wellness nuoret.

Cinahl sport watches OR | 42 Julkaisu on ilmestynyt tammi-

kuussa 2019-elokuussa 2023,

tutkimus on tieteellinen jul-

kaisu tai vertaisarvioitu alkupe-

raistutkimus, julkaisun kieli on

suomi tai englanti, julkaisu vas-

taa tutkimuskysymykseen, tut-
kimuksen kohderyhmana ovat

nuoret.

Taulukko 2: Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku
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7.2.3 Kirjallisuuskatsauksen aineiston kuvaus

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui lopulta viisi tutkimusta, jotka olivat ilmestyneet tammikuun
2019 ja elokuun 2023 valisena aikana. Kaikki valikoidut tutkimukset olivat englanninkielisia,
silla suomenkieliset tutkimukset eivat tayttaneet sisaanottokriteereitamme. Kirjallisuuskat-
saukseen valituista tutkimuksista kaksi oli tehty Sveitsissa, yksi Espanjassa, yksi Saksassa ja
yksi Yhdysvalloissa. Valikoidut tutkimukset loytyivat ProQuestista, joista valikoitui nelja tutki-
musta seka Cinahlista, josta valikoitui yksi tutkimus mukaan kirjallisuuskatsaukseen. Finna.fi-

ja Medic -tietokannoista ei loytynyt tutkimuskysymykseen sopivia tutkimuksia. Aineisto on esi-

telty tarkemmin taulukossa 3.

Tutkimuksen tekijat, tutki-
muksen nimi, julkaisuvuosi

ja julkaisumaa

Tutkimuksen tarkoitus ja

tavoite

Tutkimuksen tulokset

Dankovic, G., Stantic, T.,
Herodek, R., Stamenkovic,
S., Stojiljkovic, N., Jelen-
kovik, B. & Sporis, G. Ef-
fects of Commercially
Available Wearable Devices
on Physical Activity Promo-
tion and Health in Children
and Adolescents: System-
atic Review. Applied
Sciences. 13/2023.

Sveitsi.

Tutkimus on tehty aiempien
tutkimusten perusteella,
jonka tarkoituksena oli tar-
kastella puettavan teknolo-
gian vaikutuksia lasten ja

nuorten hyvinvointiin.

Lasten ja nuorten keskuudessa
puettava teknologia vaikutti
positiivisesti kohtalaiseen ja
rasittavaan fyysisen aktiivisuu-
den tasoon, askelmaariin seka

paikallaanolokayttaytymiseen.

Sousa, A.C., Ferrinho, S.N.
& Travassos, B. The Use of
Wearable Technologies in
the Assessment of Physical
Activity in Preschool- and
School-Age Youth: System-
atic Review. International
Journal of Environmental
Research and Public
Health. 20/2022.

Tutkimus on katsaus, jossa
on hyodynnetty 21 aiemmin
tehtya tutkimusta. Tutki-
muksen tarkoituksena oli
tarkastella puettavan tek-
nologian vaikutuksia esi- ja
kouluikaisten fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Katsauksen ta-
voitteena oli selvittaa,

onko puettavan teknologian

Puettavaa teknologiaa voidaan
hyodyntaa motivoivana vali-
neena parantamaan fyysisen
aktiivisuuden tasoa seka liikun-
tatottumusten arvioinnissa.
Katsaus suosittelee laitteiden
hyodyntamista kouluymparis-
tossa, jotta esimerkiksi liikun-

nanopettajien olisi mahdollista
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Sveitsi.

kayttamisella vaikutusta
fyysisen kunnon paranemi-

seen.

ohjata lapsia ja nuoria oikean

lilkuntamuodon pariin.

Casado-Robles, C., Viciana,
J., Guijarro-Romero, S. &
Mayorga-Vega, D. Effects of
Consumer-Wearable Activ-
ity Tracker-Based Programs
on Objectively Measured
Daily Physical Activity and
Sedentary Behavior Among
School-Aged Children: A
Systematic Review and
Meta-analysis. Sports Medi-
cine - Open. 8/2022.

Espanja.

Tutkimuksen tarkoituksena
on selvittaa puettavien ak-
tiivisuusmittarien sisalta-
mien ohjelmien vaikutuksia
terveiden kouluikaisten las-
ten litkuntatottumuksiin.
Tavoitteena oli vahentaa
paikallaanoloa ja edistaa
fyysisen aktiivisuuden tasoa
kouluikaisten lasten kes-

kuudessa.

Puettavien aktiivisuusmittarei-

den kayttaminen sai aikaan

merkittavia muutoksia kou-

luikaisten lasten paivittaisissa

askelmaarissa. Muutoksia ta-
pahtui myos tarkasteltaessa

kouluikaisten kohtalaisen ja

rasittavan fyysisen aktiivisuu-

den tasoa, mutta muutokset

olivat maltillisempia. Tutki-

muksen mukaan puettava ak-

tiivisuusmittari toimii kou-

luikaisella motivoivana teki-

jana, joka osaltaan mahdollis
taa lilkkkumisen mukana pysy-
misen lapi elaman. Ranteessa
pidettavat aktiivisuusmittarit
paransivat paivittaisia aktiivi-

suuden tasoja tehokkaammin

kuin vyotarolla pidettavat seu-

rantalaitteet.

Bohm, B., Karwiese, S.D.,
Bohm, H. & Oberhoffer, R.
Effects of Mobile Health In-
cluding Wearable Activity
Trackers to Increase Physi-
cal Activity Outcomes
Among Healthy Children
and Adolescents: System-
atic Review. JMIR mHealth
and uHealth. 7/2019.

Saksa.

Tutkimuksen tarkoituksena
oli tutkia aiempia tutki-
muksia puettavan teknolo-
gian ja mobiiliterveystyoka-
lujen interventioiden te-
hokkuutta lasten ja nuorten
hyvinvoinnin ja terveyden
edistajana. Tutkimuksen
tavoitteena oli tuottaa tie-
toa puettavan teknologian
ja mobiiliterveystyokalujen
vaikutuksesta lasten ja

nuorten aktiivisuuteen.

Tutkimusten mukaan puettava

teknologia lisasi paivittaisten

askelten maaraa. Ilman aktiivi-

suusrannekkeen kayttoa kohta-

laisen ja raskaan fyysisen aktii-

visuuden taso seka askelten lu-

kumaara laski perustasolle.




34

Remmert, J.E., Wood-

worth, A., Chau, L., Schu-
macher, L.M., Butryn, M.L.
& Schneider, M. Pilot Trial

havioral Intervention to

Promote Physical Activity

of an Acceptance-Based Be-

Tutkimuksen tarkoituksena

oli selvittaa puettavan lait-

teen vaikutuksia lasten liik-

kumisessa. Tutkimukseen
valittiin lapsia, joiden pai-
vittainen litkunta oli va-

haista.

Tutkimustulosten mukaan las-
ten kunto koheni puettavan
laitteen avulla. Tutkimuksesta
kay ilmi, etta lasten askelmaa-
rat, lilkkkumiseen kaytetty aika

ja aktiivisuus lisaantyivat.

Among Adolescents. The
Journal of School Nursing.
6/2019, 449-461.

Yhdysvallat.

Taulukko 3: Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen aineistojen yhteenveto

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yhteensa viisi tutkimusta, jotka olivat kaikki vertaisarvioi-
tuja. Kyseiset tutkimukset tayttivat kirjallisuuskatsaukselle maaritellyt sisaanottokriteerit.
Kaikki valikoidut tutkimukset oli tehty ulkomailla, kaksi tutkimuksista oli tehty Sveitsissa, yksi
Espanjassa, yksi Saksassa ja yksi Yhdysvalloissa. Nelja mukaan valituista tutkimuksista oli kat-
sauksia, joissa on koottu jo aikaisemmin tehtyja aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Valittuja tut-
kimuksia yhdistaa tavoite, joka on puettavien laitteiden vaikutuksien tutkiminen osana lasten
ja nuorten hyvinvointia. Valitut tutkimukset ovat kohdentuneet paaosin tarkastelemaan puet-
tavan teknologian ja aktiivisuuden seurantalaitteiden yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen. Paa-
saantoisesti tutkimukset ottavat kantaa lilkkunnan nakokulmasta muiden terveyden ja hyvin-
voinnin osa-alueiden kuten levon ja ravitsemuksen sijasta. Kuitenkin urheilukellojen tyypilli-
set ominaisuudet liittyvat ihmisen fysiologisten ja fyysisten ominaisuuksien seurantaan, joka

voi vaikuttaa tutkimusten liikuntaa korostavaan nakokulmaan.

7.2.4 Aineiston analyysi: teemoittelu

Sisallonanalyysia on mahdollista toteuttaa kahdella eri tavalla, jotka ovat aineistolahtoinen ja
teorialahtoinen sisallonanalyysi. Tassa kirjallisuuskatsauksessa hyodynnamme aineistolahtoista
sisallonanalyysia. Aineistolahtoisella sisallonanalyysilla tarkoitetaan, etta tutkimusaineistosta
luodaan teoreettinen kokonaisuus, jossa analysoinnin kohteet valitaan tutkimuksen tarkoituk-
sen ja asettelun mukaisesti. Lisaksi analysoinnin kohteet eivat saa olla ennalta harkittuja tai
sovittuja, jotta voidaan luoda luotettava tutkimuskokonaisuus, kun aiemmilla havainnoilla tai

tiedoilla ei ole mitaan tekemista lopputuloksen kanssa. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 108.)

Sisallonanalyysin keskeiset vaiheet ovat valmistelu, organisointi ja raportointi. Ensimmaisessa

aineiston analyysin vaiheessa tiedot valmistellaan sellaiseen muotoon, jossa niita on
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mahdollista tutkia eli seuloa. Seulonnassa keskeista on selvittaa, mika on tutkimuskohteena
olevan tutkimuksen aihe, teoria ja menetelma. Seuraavaksi selvitetaan tutkimuksen tavoite ja
tarvittaessa tutkimuksen muuttuja, jos sellainen ilmenee tutkimuksessa. Toisessa vaiheessa
keratty aineisto analysoidaan huomioiden tutkimuskysymys, joka on ennen aineiston hakua
muodostettu. Valituista aineistosta poimitaan oman tutkimuksen kannalta oleellisimmat tutki-
muskysymykseen vastaavat kohdat ja niiden pohjalta muodostetaan johtopaatoksia. Kolman-
nessa vaiheessa saatu aineisto raportoidaan, esitetaan ja kuvataan havainnoimalla. (Vilkka
2023, 70.)

Tassa opinnaytetyossa aineiston sisallonanalyysi tapahtui teemoitellen eli taulukoiden. Tee-
moittelevassa aineiston analyysissa tutkimuksen aineistoa analysoidaan tutkimuskysymykseen
vastaavien teemojen avulla. Aineistoista loytyvat havainnot yhdistetaan kokonaisuuksiksi si-
ten, etta keskeisimmat tutkimusasetelmat, teemat tai ihmisryhmat tulevat ilmi. Teemoittele-
vassa tutkimuksessa tulokset ryhmitellaan siten, etta merkittavista tutkimuksen kohdista pyri-
taan loytamaan yhtenevaisyyksia ja samankaltaisuuksia, joiden perusteella ne ryhmitellaan
alustaviksi teemoiksi. Alustavia teemoja jatkotarkastellaan ja pyritaan etsimaan niita yhdista-
via tekijoita. Alkuperaista aineistoa tarkastellaan taulukointivaiheessa ja pyritaan muodosta-
maan johdonmukaisia alateemoja, jonka jalkeen niita muotoillaan edelleen teemoiksi. Tee-
mojen johdonmukaisuutta arvioidaan palaamalla alkuperaiseen aineistoon, joista tarkastel-

laan toimivatko muodostuneet teemat suhteessa alkuperaisaineistoon. (Vilkka 2023, 71.)

Teema-analyysin prosessinvaihe alkaa aineistonhaulla, josta valikoituu tutkimukseen sopivat
aineistot, jonka jalkeen aineistoon tutustutaan. Aineistoon tutustumisvaiheessa tarkastellaan
tekstista tutkimuskysymykseen vastaavat merkitykselliset yksikot, jonka jalkeen muodoste-
taan alustavia teemoja. Alustavien teemojen luomisen jalkeen tarkastellaan ovatko alustavat
teemat johdonmukaisia, jos teemat ovat johdonmukaisia niin ne ovat alateemat. Jos muodos-
tuneet alateemat eivat ole johdonmukaisia tulee teemoja tarkastella ja luoda uudelleen. Seu-
raavassa vaiheessa muodostetaan ylateemoja, joiden muodostuttua tarkastellaan ovatko ne
johdonmukaisia alateemoihin nahden. Jos muodostuneet ylateemat ovat johdonmukaisia niin
ne ovat tutkimuksen lopputulokset, ja jos lopputulokset eivat ole johdonmukaisia alateemoi-
hin nahden niin palataan alustavien teemojen pariin. Teemoittelussa keskeisena apuna on
taulukointi ja kasitekartat, joiden avulla aineistojen ideat, kasitteet ja aineisto kartoitetaan
seka kuvataan yksiselitteisesti. (Vilkka 2023, 72.)

Tassa opinnaytetyossa valittujen tutkimusten keskeiset tulokset teemoitellaan ja teemojen
perusteella muodostetaan vastaus tutkimuskysymykseen. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
tarkoituksena ei ole referoida aiempia tutkimuksia, vaan luoda uusia tulkintoja. Valitusta ai-
neistoista poimitaan kiinnostavia seikkoja opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysy-
myksen kannalta, jotka teemoitellaan. (Ahonen, S., Kangasniemi, M., Pietila, A., Utriainen,
K., Jaaskelainen, P. & Liikanen, E. 2013, 296-297.) Aineiston analysointi alkoi
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tutkimusartikkelien huolellisella lukemisella, joista pyrimme poimimaan taman opinnaytetyon
tutkimuskysymyksen kannalta oleelliset asiat eli teemat, jotka luokiteltiin ala- ja ylaluokiksi.
Alaluokat ilmaisivat oleellisia poimintoja valituista tutkimuksista opinnaytetyon tutkimuskysy-
myksen kannalta. Paaluokkien avulla pyrittiin ilmentamaan alaluokkien poimintoja suurem-
miksi kokonaisuuksiksi, jotka kuvaisivat alaluokkia yhtenaisesti. Teemoitteluvaiheessa pala-
simme tarvittaessa takaisin valittujen tutkimuksien pariin, jotta saisimme muodostettua ja
yhdistettya valittujen aineistojen sisallot yhtenaisiksi kokonaisuuksiksi. Aluksi teemoittelu oli
tehty jokaisesta valitusta tutkimusartikkelista erikseen, jonka jalkeen muodostuneita alaluok-
kia lahdettiin yhdistelemaan kaikkia tutkimuksia kuvaaviksi yhtenaisiksi alaluokiksi. Muodostu-

neiden alaluokkien perusteella muodostettiin yhteiset isot paaluokat.

8  Tulokset

Tassa osiossa analysoidaan 13.10.2023 mennessa keratty Keusoten laatiman hyotykyselyn data
seka kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tulokset.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata urheilukellojen yhteytta Keusoten laatiman kyselyn
tuottaman aineiston pohjalta nuorten kokemaan hyvinvointiin ja selvittaa onko aly- ja urhei-
lukelloilla kohentavia ja motivoivia vaikutuksia nuorten hyvinvointiin Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialueen kunnissa. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Keusotelle tietoa nuorten koke-
muksista urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin tukena seka kannustaa ja moti-
voida nuoria pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin elintapoihin seka samalla ehkaista hy-
vinvointihaittoja jo varhaisessa vaiheessa. Opinnaytetyossa tarkoituksena oli hyodyntaa Keski-
Uudenmaan hyvinvointialueen hankkimia seka nuorten omia aly- ja urheilukelloja heidan
omien tavoitteiden seuraamisen ja saavuttamisen tukena. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituk-
sena oli kuvata, millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvin-
vointinsa tukena. Kirjallisuuskatsausta ohjaavana tutkimuskysymyksena on: “Millaisia koke-
muksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena?”. Kirjalli-
suuskatsauksen tavoitteena oli koostaa tietoa Keusotelle nuorten kokemuksista urheilukello-
jen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin tukena, jotta he voivat kehittaa nuorten hyvinvointi-

palveluiden ja terveysneuvonnan toimintaa.

8.1 Nuorten kokemukset urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin tukena

Kirjallisuuskatsauksessa pyrimme loytamaan vastauksia tutkimuskysymykseen: Millaisia koke-
muksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena? Kirjallisuus-
katsauksen sisaanottokriteerien lapaisseista tutkimuksista selvitimme tutkimuskysymyksemme
pohjalta, millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoin-
tinsa tukena. Taulukossa 4. on esitetty tutkimustulokset alkuperaistutkimuksissa seka niista

muodostuneet ala- ja paaluokat.
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Tutkimustulokset alkuperais- | Alaluokat Paaluokat

tutkimuksissa

Muutokset kohtalaisen ja ra-

sittavan fyysisen aktiivisuu-

den lisaintymisessi. Nostaa urheilukellon kayt-

tajan aktiivisuustasoa ja
Urheilukellon kaytto lisaa parantaa kuntoa.

paivittaisia askelmaaria. Urheilukellot lissdvat fyy-

Mahdollisuus seurata ja sistd aktiivisuutta.

saada palautetta hyvinvoin-

titiedoistaan kuten unesta, e e
Auttaa ymmartamaan omaa

aktiivisuudesta, kulutetuista kokonaisvaltaista hyvinvoin-

kaloreista ja kuljetusta mat- .
tia. Urheilukello on motivoiva
kasta.

tyokalu.
Muistuttaa aktivisuustavoit-
teista ja auttaa motivoimaan | Auttaa luomaan saavutetta-
lilkkumaan. via tavoitteita ja motivoi

niita kohti.

Taulukko 4: Tulokset teemoiteltuna

Vastauksena tutkimuskysymykseen saatiin tutkimuksien perusteella, etta urheilukellot lisaavat

fyysista aktiivisuutta seka toimivat motivoivina tyokaluina.

Urheilukellot toimivat motivoivina tyokaluina auttaen kayttajaansa ymmartamaan omaa koko-
naisvaltaista hyvinvointiaan seka luomaan saavutettavia tavoitteita ja motivoimalla niita
kohti. Dankovicin ym. (2023) tutkimuksen mukaan nuoret kokivat pitavansa urheilukellojen
ominaisuuksien hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin seurannassa, joka sai nuoret motivoitu-
maan seuraamaan hyvinvointitietojaan kuten askelmaariaan. Omien hyvinvointitietojen seu-
ranta auttoi ymmartamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja lisasi aktiivisuuden tasoa. Myos
Casado-Roblesin ym. (2022) tutkimuksessa todettiin, etta puettavaa teknologiaa voidaan hyo-
dyntaa motivoivina tyokaluna itsessaan, silla se mahdollistaa esimerkiksi askelmaaran seuraa-

misen paivan aikana.

Puettavien alylaitteiden koetaan lisaavan lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta. Dankovicin

ym. (2023) tutkimuksen mukaan urheilukellojen kayttamisella on positiivinen vaikutus lasten
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ja nuorten kohtalaisen ja rasittavan lilkunnan maarassa. Samalla urheilukellon avulla askel-
maarat nousivat ja lapset ja nuoret viettivat aikaa vahemman paikallaan. Urheilukellojen hyo-
dyntamisen yhteys kohoaviin askelmaariin todettiin myos Bohmin ym (2019); Remmert ym.
(2019) ja Casado-Roblesin ym. (2022) tutkimuksissa. Remmert ym. (2019) nostaa tutkimukses-
saan esille myos sen, etta lasten ja nuorten kunto koheni ja samalla liikkumiseen kaytetty

aika seka aktiivisuus paivan aikana lisaantyi.

Dankovicin, Stanticin, Herodekin, Stamenkovicin, Stojiljkovicin, Jelenkovikin ja Sporisin
(2023) tutkivassa katsauksessa korostui ajatus, voitaisiinko puettavilla kaupallisilla laitteilla
lisata nuorten fyysista aktiivisuutta ja edistaa terveytta. Tutkimukset, jotka valikoituivat kat-
saukseen, hyodynsivat erilaisia langattomia aktiivisuusrannekkeita ja urheilukelloja osana las-
ten ja nuorten hyvinvoinnin seurantaa. Lasten ja nuorten keskuudessa puettavalla teknologi-
alla oli positiivinen vaikutus paivittaisiin aktiivisuustasoihin, paikallaanolon vahenemiseen
seka litkalihavuuden ehkaisyyn. Nuoret kertoivat pitavansa urheilukellojen ominaisuuksien
hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena, silla urheilukellon avulla pystyi seuraamaan
omaa untaan, askeliaan, kuljettua matkaa seka kulutettuja kaloreita. Kuitenkin tutkimuk-
sessa, jossa nuorilla oli urheilukelloihin asetettu aktiivisuustavoitteita tukevat ohjelmat kay-
tossa, saattoivat aiheuttaa syyllisyyden ja paineen tunnetta aktiivisuustavoitteiden saavutta-
misessa. Tama johti siihen, ettei fyysinen aktiivisuus valttamatta parantunut, koska jotkin
nuoret eivat pitaneet urheilukellon kannustimien ja tavoitteiden tuomasta paineesta. Koko-
naisuudessaan puettavalla teknologialla oli positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten aktiivi-

suuden tasoon seka paikallaanolon vahenemiseen.

Casado-Roblesin, Vicianan, Guijarro-Romeron & Mayorga-Vegan (2022) tutkimuksessa todet-
tiin, etta erityisesti ranteessa pidettavat aktiivisuutta seuraavat laitteet kuten urheilukellot
olivat nuorten mielesta mielekkaampia kayttaa oman hyvinvoinnin seuraamisessa kuin vyota-
rolla pidettavat seurantalaitteet. Urheilukellojen todettiin motivoivan nuoria liikkumaan pai-
vittaisella tasolla enemman kuin vyotarolle puettavat aktiivisuuden seurantalaiteet. Erityi-
sesti sellaiset ranteessa pidettavat aktiivisuuden seurantalaitteet, joissa oli aktiivisuustavoit-
teita tukevia ohjelmia, todettiin parantavan lasten paivittaisia askelmaaria seka aktiivisuusta-

soja.

Sousan, Ferrinhon ja Travassossen (2023) tutkimuksen mukaan puettava teknologia on hyodyl-
linen valine, jonka avulla on mahdollista havaita ja seurata helpommin lasten ja nuorten fyy-
sista aktiivisuutta. Puettavan teknologian positiivisena puolena tutkimuksessa oli myos sen
kayttajaan kohdistuvat motivoivat vaikutukset, jonka kautta lilkkunnan maara lisaantyi. Tutki-
muksesta selviaa, etta harrastettava liikunta oli yleensa kohtalaisesti rasittavaa liikuntaa, kun
taas voimakas ja kevyt liikunta oli vahaista. Tutkimuksen mukaan pojat kayttavat myos enem-

man aikaa liikuntaan kuin tytot.
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Pilottitutkimuksessa, joka suoritettiin 12-vuotiaiden lapsien ikaluokassa selvisi, etta lapset ko-
kivat ranteessa pidettavan aktiivisuusmittarin lisaavan heidan energisyyttaan. Lapset kertoi-
vat myos, etta heidan keskittymiskykynsa parani ja he saavuttivat paremmin heidan asetta-
mansa fyysiset tavoitteet ranteeseen puettavan mittarin avulla. Lapset toivat esille tutkimuk-
sen negatiivisena puolena siihen liittyvat kuntotestit, joilla mitattiin heidan kuntoaan saan-
nollisin valiajoin. Aktiivisuusrannekkeen keraaman datan mukaan 12 viikon seurantajakson ai-
kana paivittaisten askelten lukumaarat seka aktiivisuuden tasot kasvoivat lahtotilanteesta. 12
viikon seurantajakson jalkeen paivittaisen aktiivisuuden taso olivat kasvaneet keskimaarin 12
minuuttia ja askelten maara oli lisaantynyt 1200 askeleella lahtotilanteesta. (Remmert,
Woodworth, Chau, Shumacher, Butryn & Schneider 2019.)

Tutkimuksessa tarkasteltiin seitsemaa interventiotutkimusta, joista yhdessa interventiotutki-
muksessa jaettiin kahdeksanvuotiaille tytoille kayttoonsa aktiivisuusrannekkeet. Aktiivisuus-
rannekkeiden kayttoaikana tyttoja kannustettiin ja motivoitiin seuraamaan rannekkeita eri-
laisten tavoitteiden ja pienten palkintojen avulla. Kyseisen tutkimuksen aikana tyttojen askel-
maara kohosi jopa 47% lahtotasoon verrattuna, joka puolestaan nosti heidan paivittaista as-
keltavoitettaan seka lisasi paivittaista kohtalaisen ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden maaraa.
Ilman aktiivisuusrannekkeen mittaavaa seurantaa askelmaarat ja fyysisen aktiivisuuden taso

laskivat alkuperaiselle tasolle. (Bohm, B., Bohm, H. Karwiese, & Oberhoffer 2019.)
8.2  Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen hyotykyselyn tulokset

Tassa opinnaytetyossa emme analysoi Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen laatiman hyotyky-
selyn tuloksia, silla tuloksia ei saatu kerattya 13.10.2023 mennessa urheilukellojen saatavuus-
ongelmista johtuen. Urheilukellojen saatavuusongelmat olivat riippumattomia opinnaytetyon
tilaajasta Keusotesta seka sen tekijoista. Opinnaytetyomme pyrkii kuitenkin luomaan pohjaa

tulevaisuudessa tapahtuvalle hyotykyselyn tulosten analysoimiselle ja tarkastelulle.

9  Luotettavuus ja eettisyys
9.1 Hyva tieteellinen kaytanto

Tutkimuseettinen neuvottelukunta eli TENK on maaritellyt yhdessa suomalaisen tiedeyhteison
kanssa tutkimuseettisen hyvan tieteellisen kaytannon. Hyvan tieteellisen kaytannon tavoit-
teena on edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa eli tutkimusetiikkaa seka ehkaista loukkauksien
syntymista kasittelemalla loukkausepailyja asiantuntevasti, oikeudenmukaisesti ja nopeasti.
Hyvan tieteellisen kaytannon mukaisessa tutkimuksessa tulee noudattaa tutkimusten tulosten
tallentamisessa ja esittamisessa seka tulosten ja tutkimuksen arvioinnissa tyotapoja, jossa
noudatetaan rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta. Tiedonhankinnassa, tutkimus- ja arvi-

ointimenetelmissa mukaillaan hyvaa etiikkaa ja tutkimuksen luonteeseen kuuluvia
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menetelmia, noudattaen avoimuutta ja vastuullisuutta tutkimuksen eri vaiheissa. Tutkijoiden
tulee omassa tutkimuksessaan kunnioittaa muiden tekemia tutkimuksia viittaamalla niista asi-
anmukaisesti omissa teksteissaan seka korostaa tutkimuksien arvoa ja merkitysta. Tarvittavat
tutkimusluvat tulee hankkia, ja lisaksi joillakin aloilla tehdaan eettinen ennakkoarviointi.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023a.)

Hyvan tieteellisen kaytannon vastainen toiminta estaa hyvaa tieteellista kaytantoa vahingoit-
tamalla tutkimuksen laatua, uskottavauutta, tekijyytta seka yhteistyota. Hyvaa tieteellista
kaytantoa loukkaavana toimintana voidaan pitaa TENK:in mukaan “tahallista vakavaa hyvan
tieteellisen kaytannon vastaista toimintaa tai toimintaa, jossa huolimattomuudesta tai valin-
pitamattomyydesta on vakavasti laiminlyoty hyvaa tieteellista kaytantoa, vaikka sita olisi ol-
lut mahdollisuus noudattaa, tai tietamattomyydesta johtuvaa vakavaa hyvan tieteellisen kay-
tannon laiminlyontia, joka on seurausta siita, etta asioista ei ole otettu selvaa, vaikka siihen
olisi ollut mahdollisuus.” Hyvan tieteellisen kaytannon vastaista toimintaa on Suomessa kahta
erimuotoa, jotka ovat vilppi tieteellisessa toiminnassa seka piittaamattomuus hyvasta tieteel-

lisesta kaytannosta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023b, 15-16.)

Vilppi vaarentaa tutkittua tietoa ja harhauttaa yhteisoja, paatoksentekijoita ja yleisoa vahen-
taen tieteellisen tyon, tulosten ja tieteen arvostuksen arvoa. Vilppi jaetaan kolmeen alaluok-
kaa, jotka ovat sepittaminen, vaaristely ja plagiointi. Sepittamisella tarkoitetaan keksittyjen
havaintojen, aineistojen ja tulosten esittamista tieteellisissa toissa. Vaaristely on tutkimustie-
don muuntelua perusteettomasti vaaristelemalla saatuja havaintoja muokkaamalla tai esitta-
malla niita siten, etta saatu tulos vaaristyy. Tutkimustuloksia muutetaan tai valikoidaan niin,
etta tutkimuksen kannalta saatu tulos tai johtopaatos on vaara. Plagiointi tarkoittaa luva-
tonta lainaamista jonkin toisen tekemasta tyosta tai toisen ideoiden varastamista ilman lupaa
tai ei-oikeellista viittaamista. Plagiointi loukkaa alkuperaisia tutkimuksen tekijoita eli rikkoo
tekijanoikeuksia. Plagiointia voi olla esimerkiksi toisen henkilon kirjoittaman tekstin suora ko-
pioiminen ja esittaminen omanaan. Toinen hyvan tieteellisen kaytannon vastainen toiminnan
periaate on piittaamattomuus hyvasta tieteellisesta kaytannosta, jolla tarkoitetaan muuta
vastaista toimintaa kuin vilppia. Piittaamattomuutta tapahtuu suunnitteluun, valmisteluun ja
toteuttamiseen liittyvissa vaiheissa kuten tekijoita loukkaamalla, harhaanjohtamalla tieteel-
lista tyota tai olemalla piittaamaton tieteellista tyota ja sen tekijoita kohtaan. (Tutkimuseet-

tinen neuvottelukunta 2023b, 16-18.)

Tassa opinnaytetyossa tutkimusetiikkaa noudatettiin hyvilla tieteellisilla kaytanteilla. Hyvaa
tieteellista kaytantoa toteutettiin kunnioittamalla jo aiemmin tehtyja tutkimuksia, viittaa-
malla aiempiin tutkimuksiin oikein, arvioimalla lahteiden luotettavuutta seka esittamalla jo
tutkittua tietoa kunnioittavasti. Opinnaytetyon jokaisessa vaiheessa eli tiedonhankinta-, teko-
ja julkaisuvaiheessa arvioitiin tutkimuksen luotettavuutta ja rehellisyytta. Lahteet, joita

opinnaytetyossa kaytettiin olivat paaasiassa oman alamme kirjallisuutta. Hankimme
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tarvittavat tutkimusluvat Keusotelta ja Laurean ammattikorkeakoululta, jotta opinnayte-
tyomme olisi hyvan tieteellisen kaytannon mukainen seka tarvittavan aineiston analysointiin
olisi asianmukaiset luvat. Palautimme valiversioita opinnaytetyo ohjaajallemme, jotta sai-
simme palautetta lukijan silmin seka mahdollisia kehitysehdotuksia opinnaytetyon tekovai-

heessa.

9.2 Aineistonhallinta kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa

Aineistonhallinnalla tarkoitetaan tutkimusdatan eli tutkimusaineiston ja siihen liittyvan kuvai-
levan tiedon luomista, jarjestelya seka tallentamista tavalla, jolla aineisto sailyy kayttokel-
poisena ja luotettava. Aineistonhallinnan avulla myos tietoturva ja -suoja on varmistettu koko
aineiston kayttoajan. Aineistonhallintaan liittyy vahvasti myos jatkokaytto, joka puolestaan
tarkoittaa jo valmista jonkun toisen kokoamaa tai johonkin muuhun tarkoitukseen keratyn ai-
neiston uudelleen hyodyntamista. Jatkokaytossa pyritaan usein hyodyntamaan erilaisia mene-
telmia kuin mita alkuperaisessa tutkimuksessa tutkijat ovat jo hyodyntaneet. (Tietoarkisto
2023a.)

Aineistonhallinnan yksi perusperiaatteista on varmistaa, etta tutkimusaineistojen suhteen
noudatetaan hyvia tieteellisia kaytantoja. Samalla sen tarkoituksena on pitaa huolta siita,
ettei tutkimusaineisto missaan vaiheessa vaarannu ja sen hyodyntaminen myohemmin tulevai-
suudessa on myos mahdollista. Tutkijan tulee ennen tutkimuksen aloittamista seka aineiston-
keruuta selvittaa tarvitseeko oma tutkimus eettista ennakkoarviointia. Aineistonhallintasuun-
nitelmassa tutkija kuvaa miten tutkimusaineistoa hankitaan, miten sita hyodynnetaan ja saily-
tetaan tutkimuksen aikana seka miten pyritaan mahdollistamaan aineiston hyodyntaminen
projektin paatyttya. Aineistonhallintasuunnitelmaa tulee paivittaa aktiivisesti lapi projektin
mahdollisten muutoksien vuoksi. Suunnitelmassa tulee lukea selkeasti, mita aineistoa kera-
taan ja mita keinoja sen keraamisessa kaytetaan tai se hyodynnetaanko tutkimuksessa jo ai-

kaisemmin kerattya tietoa. (Tietoarkisto 2023b.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli hyodyntaa Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen luoman
kyselylomakkeen avulla kerattya aineistoa, mutta aineistonkeruu ei toteutunut opinnaytetyon
suunnitellussa aikataulussa. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kerata tietoa siita, minka ikai-
nen nuori on kyseessa, mika on hanen kotikuntansa, miten han on ohjautunut liikuntaneuvon-
nan piiriin, onko han laatinut tavoitteita urheilukellon kayttamiselle seka nuorten kayttokoke-
muksista ja urheilukellon vaikutuksista koettuun hyvinvointiin. Seuraavaksi aineistonhallinta-
suunnitelmasta tulee kayda ilmi kuka antaa kayttooikeudet tutkittavaan aineistoon, mitka
ovat tutkimusaineiston omistus-, hallinta seka tekijanoikeudet ja se miten tutkittavia infor-

moidaan tutkimusaineiston keraamisesta. (Tietoarkisto 2023b.)
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Opinnaytetyossamme kayttooikeuden tutkittavaan aineistoon myonsi Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialue. Keski-Uudenmaan hyvinvointialue myos omistaa seka hallitsee tutkittavaa tietoa.
Kyseisessa opinnaytetyossa tutkittavia informoitiin aineistonkeruusta elintapaohjauksen yh-
teydessa seka Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen laatiman kyselylomakkeen yhteydessa. Ky-
selylomakkeesta kay ilmi, ettei kyselyyn vastaavien nuorien henkilo- tai tunnistetietoja kerata
tai hyodynneta osana tutkimusta. Aineistonhallintasuunnitelmassa tulee kasitella myos tieto-

suojaan ja -turvaan liittyvia asioita. (Tietoarkisto 2023b.)

Henkilotietoja kasiteltaessa tulee muistaa, etta niita tulee kerata seka kasitella ennalta maa-
riteltyyn kayttotarkoitukseen tutkimukseen osallistuvien henkiloiden oikeuksia kunnioittaen.
Kyseisessa opinnaytetyossa tutkimuksen tilaajan luoma kyselylomake ei keraa henkilo- tai tun-
nistetietoja. (Tietoarkisto 2023b.)

Suunnitelmasta tulee kayda ilmi mita ohjelmistoja hyodynnetaan tutkimusaineiston tallenta-
miseen seka sen prosessointiin. Kyseisessa opinnaytetyossa aineisto oli suunniteltu sailytetta-
vaksi Laurean ammattikorkeakoulun omalla Microsoft -alustalla. Laurean ammattikorkeakou-
lun Microsoft -alusta on suojattu salasanoilla ja opinnaytetyossa hyodynnettavaan aineistoon
kayttooikeus oli opinnaytetyota tekevilla henkilgilla. Aineistoa, jota on jo kasitelty ja koos-
tettu opinnaytetyon tavoitetta vastaavaksi jaetiin ohjaavalle opettajalle, jotta saimme pa-
lautetta tekemastamme tyostamme. Kayttooikeus opinnaytetyohon hyodynnettavaan aineis-
toon jaettiin vain salasanoilla suojatun Microsoft -alustan valityksella. Tekstin prosessoimi-
sessa hyodynnettiin Microsoft Word -tekstinkasittelyohjelmaa. Opinnaytetyossa hyodynnetta-
vaa aineistoa sailytettiin Microsoft -alustalla, kunnes opinnaytetyomme hyvaksytaan. Tavoite-
aikataulun mukaan opinnaytetyon tulee olla valmis viimeistaan 31.10.2023. Taman jalkeen
opinnaytetyossa kaytetty aineisto havitetaan kayttamaltamme Microsoft -alustalta. Huolelli-
sen dokumentaation avulla on mahdollista varmistaa tutkimuksen hyva laatu. Dokumentaati-
osta tulee kayda ilmi aineiston keraamisen ja kasittelemisen eri vaiheet. Samalla aineiston
huolellinen dokumentoiminen mahdollistaa aineiston jatkohyodyntamisen ja pitkan hyodynta-
misajan. (Tietoarkisto 2023b.)

9.3 Maarallisen tutkimuksen luotettavuus

Maarallisen tutkimuksen aineiston datan oli tarkoitus tulla suoraan Keski-Uudenmaan hyvin-
vointialueen tutkimusryhmalta, joka oli laatinut ja teettanyt hyotykyselyn nuorille urheilukel-
lon kayttajille. Opinnaytetyohon hyodynnetty data olisi ollut Keusotelta saatua aineistoa, jo-

ten emme tarkastele mittarin osioiden eli kyselylomakkeen kysymysten luotettavuutta.

Maarallista tutkimusta arvioitaessa tulee kiinnittaa huomioita tutkimuksen patevyyteen eli va-
liditeettiin, joka tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata tutkimuksessa tut-

kittavaa asiaa. Jos tutkimus on validi niin siina ei saisi ilmeta systemaattisia virheita, joka
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tarkoittaa sita, etta jokainen tutkittava ymmartaa mittauskeinon. Tassa opinnaytetyossa se
tarkoittaa sita, etta jokainen hyotykyselyyn vastaaja ymmarsi kyselylomakkeen tarkoituksen
ja siina olevat kysymykset. Tuloksiin tulee helposti vaaristymia, jos tutkija olettaa kaikkien
ymmartavan tutkimuksen tarkoituksen. Jotta valtytaan vaarinkasityksilta ja virheilta tulee
tarkastella toimintaansa kriittisesti. Kyselylomakkeen kohdalla se tarkoittaa sita, etta kasit-
teet, perusjoukot ja muuttujat maaritellaan tarkasti, aineisto kerataan ja mittaristo suunni-
tellaan huolellisesti seka varmistetaan, etta kyselylomakkeen kysymykset kohtaavat tutkimus-
kysymyksen tai -ongelman kanssa eli saadaan vastaus tutkimuskysymykseen. (Vilkka 2021,
152-153.)

Maarallisessa tutkimuksessa toinen merkittava asia, jota tarkastellaan on sen luotettavuus eli
reliabiliteetti. Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen kykya antaa luotettavaa, toistettavaa
ja ei sattumanvaraisia tuloksia eli tulokset pysyvat tarkkana esimerkiksi tutkijasta riippu-
matta. Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys muodostavat maarallisessa tutkimuksessa mitta-
rien kokonaisluotettavuuden, jos mittauksessa on edustettuna perusjoukko ja satunnaisuuksia
esiintyy mahdollisimman vahan. Mittauksessa voi syntya helposti virheita erityisesti silloin,
kun vastaaja ymmartaa asian eri tavalla kuin tutkija. Tuloksissa saattaa esiintya satunnaisvir-
heita niin tulee niita tarkastella. Jos jokin tulos vaikuttaa kummallisesta verrattuna muihin
vastaaviin tutkimuksiin niin ne kannattaa tuoda ilmi tutkimustekstissa pohtien, mista ne mah-
dollisesti johtuvat. (Vilkka 2021, 152-153.)

Taman opinnaytetyon tulosten luotettavuuteen vaikutti Keusoten tuottaman maarallisen kyse-
lytutkimuksen keruuprosessissa osoittautuneet haasteet. Kyseisen opinnaytetyon aikana
emme pystyneet analysoimaan aineistoa, silla urheilukellojen nuorille jakamisessa ilmeni ti-
laajasta johtumattomia haasteita, jotka liittyivat urheilukellojen saatavuusvaikeuksiin. Tutki-
mus myohastyi suunnitellusta aikataulusta urheilukellojen saatavuusongelmien myota. Kysei-
set haasteet johtivat siihen, ettei Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen laatimalle kyselylomak-
keelle saatu kerattya yhtakaan vastausta 13.10.2023 mennessa tulosten analysointia varten.
Kyseisen ajankohdan jalkeen tulleita vastauksia ei ole mahdollista analysoida opinnaytetyon
valmistumisaikataulusta johtuen. Taman takia tutkimuksen ja tulosten luotettavuutta ei ole
mahdollista arvioida maaralliseen kyselytutkimukseen liittyen, joten opinnaytetyomme keskit-

tyy suunnitellusta poiketen kirjallisuuskatsaukseen.

Tutkimustuloksia ohjaava mittari oli Keusoten tuottama hyotykysely, joka on kehitetty laa-
jemmassa hankkeessa, jossa se oli samalla todettu luotettavaksi. Tasta johtuen emme itse voi
arvioida kyselyn luotettavuutta, silla emme ole sita itse laatineet. Koska emme itse laatineet
kyseista kyselya urheilukellojen hyvinvointivaikutuksiin liittyen, meidan roolimme olisi ollut
analysoida Keusoten hyotykyselyn keraamaa dataa. Hyotykyselyn keraaman datan perusteella
olisimme analysoineet vaikuttavatko urheilukellot nuorten hyvinvointiin. Keusote ei kuiten-

kaan aikataulu- ja saatavuushaasteiden vuoksi saanut kerattya 13.10.2023 mennessa yhtakaan
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vastausta nuorilta, joten hyotykyselyn aineiston analysointi ei ollut mahdollista. Koska kyselyn
tuotti Keusote, hyotykyselyssa on heidan tutkimuksensa tavoitetta ja tarkoitusta tukevat kysy-
mykset, jonka seurauksena kysely ei valttamatta olisi taysin tukenut taman opinnaytetyon oh-

jaavaa tutkimuskysymysta.

Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen luomalla kyselylla on kuitenkin tulevaisuudessa mahdol-
lista kartoittaa arvokasta tietoa siita, miten nuori on muun muassa ohjautunut urheilukello-
hankkeen pariin ja tietoa siita millaisia tavoitteita nuori on mahdollisesti asettanut itselleen.
Tarkasteltaessa tavoitteisiin liittyvia vastauksia saadaan myos tietoa, milla osa-alueilla nuoria
tulisi jatkossa tukea enemman. Tavoitteet voivat liittya esimerkiksi nukkumiseen, arjessa jak-

samiseen tai liikkumiseen.

9.4 Kirjallisuuskatsauksen luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta voidaan arvioida laadullisen tutkimuksen yleisilla kritee-
reilla, jotka ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. Edella mainitut

kriteerit ovat synteesi useiden eri tutkijoiden nakemyksista. (Kylma & Juvakka 2007, 127.)

Uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta seka tulosten osoitta-
mista oikeiksi. Tutkimustulosten tulee vastata tutkimukseen osallistuneiden kasitysta tutki-
muskohteesta, jonka tutkimuksen tekija varmistaa. Tutkimuksen uskottavuutta lisaavat riitta-
van pitkaan vietetty aika tutkimuksen parissa, keskustelu tutkimukseen osallistujien kanssa
seka tutkimukseen osallistujien palaute. Uskottavuutta voidaan myos vahvistaa keskustele-
malla muiden samaa aihetta tutkivien kanssa tai pitamalla tutkimuspaivakirjaa, jossa voidaan
kuvata kokemuksia ja tehtyja valintoja tutkimuksen suhteen. (Kylma & Juvakka 2007, 128.)
Tassa opinnaytetyossa perehdyttiin huolellisesti tutkittavaan aiheeseen, jotta loytaisimme
mahdollisimman kattavan vastauksen tutkimuskysymykseen. Tulokset pyrittiin raportoimaan
selkeasti teemoitellen. Hyodynsimme opinnaytetyoohjausta omien ohjaustarpeidemme mukai-

sesti ja haimme nakokulmia erityisesti tulosten analyysivaiheessa teemoittelussa.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimusprosessin kirjaamista, jotta lukijan seka tutkimuk-
sen tekijoiden on mahdollista seurata tutkimuksen kulun eri vaiheita. Kirjoittaja raportoi
muistinpanoihinsa tutkimuksen keskeiset vaiheet, ratkaisut ja oivallukset. Tutkimuksen teki-
joiden on tarkoitus kuvata tarkasti, miten on paatynyt tiettyihin tuloksiin ja johtopaatoksiin.
(Kylma & Juvakka 2007, 129.) Vahvistettavuutta toteutettiin tassa opinnaytetyossa muodosta-
malla tutkittavasta aiheesta taulukoita, jotka auttavat ymmartamaan tutkitun aiheen proses-
sin vaiheita yksiselitteisesti. Taulukoinnin ohella kuvasimme tutkimuksen keskeisia havaintoja

sanallisesti, jotta lukijan on helppo yhdistella kirjallisuuskatsauksessa saatuja tuloksia
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yhtenaisena kokonaisuutena. Olemme pyrkineet kuvaamaan opinnaytetyoprosessimme eri vai-

heet tarkasti seka lapinakyvasti.

Refleksiivisyys edellyttaa tutkimuksen tekijoilta tietoisuutta omista lahtokohdistaan tutkimuk-
sen tekijoina. Tutkimuksen tekijan tulee arvioida, kuinka han itse vaikuttaa tutkittuun aineis-
toon ja tutkimusprosessiin seka tekijan tulee kuvata lahtokohdat tutkimusraportissa. (Kylma &
Juvakka 2007, 129.) Opinnaytetyo prosessin alussa olimme yhteydessa toimeksiantajaan,
jonka kanssa kavimme lavitse hyvinvointihankkeen teemoja ja toiveita taman opinnaytetyon
toteutukseen ja rooliin liittyen. Lisaksi solmimme Keusoten kanssa toimeksiantosopimuksen
opinnaytetyoprosessi alussa. Tarvittaessa olemme olleet yhteydessa yhteyshenkiloomme Keus-
oten puolelta opinnaytetyoprosessin aikana liittyen heidan toiveisiinsa opinnaytetyon suhteen
seka tarvittaessa laittaneet kysymyksia opinnaytetyohon ja sen projektin vaiheeseen liittyen.
Tutkimuslupahakemuksen laitoimme eteenpain, kun opinnaytetyosuunnitelma oli hyvaksytty,
jotta pystyimme liittamaan sen tutkimuslupahakemukseen. Opinnaytetyoprosessin edetessa
opinnaytetyon tekijoiden oma tietoisuus kyseista aihetta kohtaan kasvoi, joka auttoi tutkitun

aiheen analysoimisessa seka samalla aineiston kriittisessa tarkastelussa.

Siirrettavyys ilmaisee tutkimustulosten siirrettavyytta muihin vastaaviin tilanteisiin. Tutkijan
tulee ilmentaa riittavasti tietoa tutkimuksen osallistujiin ja ymparistoon liittyen, jotta lukijat
pystyvat arvioimaan tulosten siirrettavyytta. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Siirrettavyys to-
teutui tassa opinnaytetyossa siten, etta Keski-Uudenmaan hyvinvointialue pystyy hyodynta-
maan tata opinnaytetyota alueellisessa hyvinvointia kasittelevassa tutkimuksessaan. Lisaksi
kirjallisuuskatsauksen tuloksia kykenevat hyodyntamaan muut tutkijat vastaavaan aihepiiriin

liittyvissa tutkimuksissaan.

10 Pohdinta

Opinnaytetyon paatteeksi pyysimme toimeksiantajaltamme Keski-Uudenmaan hyvinvointialu-
eelta kirjallisen palautteen marraskuun 2023 alussa, kun tyomme oli valmis. Lisaksi teimme
itsearvioinnin opinnaytetyoprosessista, jossa kuvasimme opinnaytetyoprosessiamme, tarkaste-

limme omaa oppimistamme seka kuvasimme tavoitteidemme saavuttamista.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata urheilukellojen yhteytta Keski-Uudenmaan hy-
vinvointialueen laatiman hyotykyselyn tuottaman aineiston pohjalta nuorten kokemaan hyvin-
vointiin seka selvittaa onko aly- ja urheilukelloilla kohentavia ja motivoivia vaikutuksia nuor-

ten hyvinvointiin Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen kunnissa. Opinnaytetyon tavoitteena oli
tuottaa Keusotelle tietoa nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvin-
voinnin tukena seka kannustaa ja motivoida nuoria pysyviin terveytta ja hyvinvointia tukeviin

elintapoihin ja samalla ehkaista hyvinvointihaittoja jo varhaisessa vaiheessa. Opinnaytetyossa
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hyodynnettiin Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen hankkimia seka nuorten omia aly- ja urhei-
lukelloja heidan omien tavoitteiden seuraamisen ja saavuttamisen tukena. Merkittavaksi haas-
teeksi taman opinnaytetyoprosessin aikana osoittautui Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen
kyselytutkimuksen analysoimisen osalta urheilukellojen saatavuusongelmat, joka viivastytti
urheilukellojen jakamista kuntiin nuorien kayttoon. Kyseiset haasteet olivat opinnaytetyon ti-
laajasta Keusotesta seka opinnaytetyon tekijoista riippumattomia. Urheilukellojen saatavuus-
ongelmat vaikuttivat siihen, etta emme saaneet vastauksia hyotykyselyyn maarapaivaan
13.10.2023 mennessa, josta johtuen emme pystyneet tassa opinnaytetyossa analysoimaan
suunnitelman mukaan Keusoten hyotykyselyn tutkimustuloksia. Toivomme kuitenkin, etta tata
opinnaytetyota on mahdollista hyodyntaa tulevaisuudessa lasten ja nuorten hyvinvointipalve-

luiden kehittamisessa seka tulevissa hyvinvointi- ja terveystutkimuksissa.

Taman opinnaytetyon suurimmaksi kokonaisuudeksi osoittautui kuvaileva aineistolahtoinen
kirjallisuuskatsaus, jossa tutkimme aiemmin tehtyja tutkimuksia liittyen urheilukelloihin nuor-
ten hyvinvoinnin tukena. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli kuvata, millaisia kokemuksia
nuorilla on urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena. Kirjallisuuskatsauk-
sen ohjaavana tutkimuskysymyksena oli: “Millaisia kokemuksia nuorilla on urheilukellojen hyo-
dyntamisesta oman hyvinvointinsa tukena?”. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli koostaa
tietoa Keusotelle nuorten kokemuksista urheilukellojen hyodyntamisesta oman hyvinvoinnin
tukena pohjautuen aikaisemmin tehtyihin tutkimuksiin, jotta he voivat kehittaa nuorten hy-

vinvointipalveluiden ja terveysneuvonnan toimintaa tulevaisuudessa.

Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset keskittyivat paasaantoisesti puettavaan teknologi-
aan kuten urheilukelloihin nuorten fyysisen aktiivisuuden lisaajana. Tutkimuksista voidaan to-
deta, etta paivittainen liikkuminen lisaantyi jollakin tapaa valittujen tutkimusten mukaan.
Kirjallisuuskatsauksen keskeisiksi tuloksiksi osoittautui, etta aly- ja urheilukelloilla on nuorten
hyvinvointia ja terveytta edistavia vaikutuksia. Tutkimustulokset osoittivat, etta urheilukellot
lisaavat erityisesti nuorten fyysista aktiivisuutta ja toimivat motivoivina tyokaluina liikunnan
edistamisessa. (Remmert ym. 2019; Bohm ym. 2019; Casado-Robles ym. 2022; Dankovic ym.
2023; Sousa ym. 2023.) Tutkimuksissa kavi ilmi, etta nuoret pitavat urheilukellojen ominai-
suuksien hyodyntamisesta oman hyvinvointinsa seurannassa, silla niista pystyi seuraamaan
muun muassa kuljettua matkaa, askelmaaria, unta seka kulutettuja kaloreita. Urheilukellojen
kaytto oman hyvinvoinnin seurannassa liittyi sen motivoiviin vaikutuksiin saavuttaa urheilukel-
lon asettamat tavoitteet seka omat henkilokohtaiset tavoitteet. (Bohm ym. 2019; Remmert
ym. 2019; Dankovic ym. 2023.)

Remmert ym. (2019.); Bohm ym. (2019) ja Casado-Robles ym. (2022) tutkimusten mukaan as-
kelten maara kasvoi urheilukellon kayton myota. Myos kohtalaisen ja rasittavan fyysisen aktii-
visuuden ja litkunnan maara kasvoivat (Remmert ym. 2019; Bohm ym. 2019; Dankovic ym.
2023; Sousa ym. 2023). Negatiivisena puolena tulokset osoittavat sen, etta urheilukellot voi-

vat myos aiheuttaa syyllisyyden ja paineen tunnetta aktiivisuustavoitteiden saavuttamisessa
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tai urheilukellojen tavoitteellisten tehtavien kuten kuntotestien suorittamisen suhteen (Rem-
mert ym. 2019; Dankovic ym. 2023). Toisaalta joidenkin nuorten kohdalla ilman urheilukellon
tuottamia motivoivia aktiivisuustavoitteita tai urheilukellon taysi kayttamattomyys johti nuor-
ten aktiivisuustasojen laskuun (Bohm ym. 2019; Casado-Robles ym. 2022). Kirjallisuuskatsauk-
sen keskiossa oli nuorten kokemusten kartoittaminen urheilukellojen hyodyista oman hyvin-
voinnin tukena, joita ilmeni tutkimuksissa nuorten kertomina melko vahan. Nuoret kertoivat,
etta urheilukellojen seurantaominaisuuksien hyodyntamisesta pidettiin oman hyvinvoinnin
seurannassa (Dankovic ym. 2023). Lisaksi lapset kertoivat urheilukellojen parantavan keskitty-
miskykya, energisyytta seka heidan asettamansa tavoitteet paranivat, kun heilla oli urheilu-
kello muistuttamassa (Remmert ym. 2019). Urheilukellot koettiin myos kayttajamukavampina

valineina kuin vyotarolla pidettavat seurantalaitteet (Casado-Robles ym. 2022).

Kirjallisuuskatsauksen aikana paasimme ensimmaista kertaa tutustumaan ja toteuttamaan
tutkimustyota ja samalla perehtymaan oman alan tieteellisiin tutkimuksiin ja artikkeleihin.
Koimme kirjallisuuskatsauksen tekemisen haastavana kokonaisuutena, mutta kuitenkin saman-
aikaisesti opettavaisena ja mielenkiintoisena. Kaikki tutkimukset, jotka tayttivat maaritta-
mamme sisaanottokriteerit ja valikoituivat kirjallisuuskatsaukseen olivat englanninkielisia,
mika toi haasteita tutkimusartikkelien kaantamisen osalta seka johti siihen, etta valittujen
tutkimuksien lapikayminen vei aikaa. Lisaksi tieteellisiin hakuihin seka tutkimusten lapikaymi-
seen ja seulontaan kului runsaasti aikaa, silla tutkimuksista piti poimia tutkimuskysymyksen
kannalta merkittavimmat teemat. Kirjallisuuskatsauksen tuottaminen vaati meilta runsasta
etukateista perehtymista erityisesti tieteellisten hakujen osalta, jossa hyodynsimme opinnay-
tetyon ohjaajaamme apua seka tiedonhankinnan yksityisohjausta esimerkiksi hakusanojen va-

litsemisessa.

Opinnaytetyoprosessin aikana olimme yhteydessa opinnaytetyon ohjaajaan sahkopostin vali-
tyksella aina, kun koimme tarvitsevamme ohjausta tai palautetta tyosta. Lahetimme saannol-
lisesti opinnaytetyota ohjaajalle luettavaksi, jotta saisimme palautetta tyon kehittamiseksi.
Lisaksi pidimme saannollisesti ohjauksia Microsoft Teams -kanavan kautta opinnaytetyon eri
etenemisvaiheissa, jotta tietaisimme kuinka edeta ja saisimme suullista palautetta tyomme

kehittamiseksi.

Vahvuutenamme koimme keskinaisen yhteistyomme, joka sujui lahes moitteettomasti koko
opinnaytetyoprosessin ajan. Pyrimme etenemaan jarjestelmallisesti ja olimme tietoisia pro-
sessin vaiheesta koko ajan, silla kommunikoimme keskenamme opinnaytetyon vaiheista jatku-
vasti ja pyrimme jakamaan opinnaytetyohon liittyvan vastuun tasaisesti. Kommunikointimme
ansiosta tyomme on yhtenainen ja kuvaa kattavasti urheilukellojen vaikutuksia nuoriin tervey-
den ja hyvinvoinnin nakokulmasta. Opinnaytetyon alussa perehdyimme terveyden- ja hyvin-
voinnin kasitteisiin seka muodostimme tietoperustan opinnaytetyohon, joka kuvasi hyvin valit-

semamme aiheen sisaltoa kokonaisvaltaisesti. Muodostimme tietoperustan hyvinvoinnin ja
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terveyden kasitteiden ymparille mielestamme loistavasti, silla ne toivat esille toimeksianta-

jamme Keusoten teemat.

Lahetimme Keusoten tyoelamaedustajalle marraskuun 2023 alussa Laurean ammattikorkea-
koulun tekeman Tyoelaman palaute -lomakkeen, jotta saisimme palautetta toimeksiantajalta
heidan tilaamastaan ja meidan tekemastamme opinnaytetyosta. Keski-Uudenmaan hyvinvoin-
tialue aikoo hyodyntaa tata opinnaytetyota Keusoten ja alueen kuntien liikkumis- ja elintapa-
neuvontojen monitoimijaisessa yhteistyossa seka nuorten urheilukello -hankkeessa. Opinnay-
tetyosta hyodynnetaan erityisesti keraamaamme laadullista taustamateriaalia, jonka maara
yllatti toimeksiantajan positiivisesti. Opinnayteyoprosessin aikana Keusote koki urheilukello-
jen saatavuusongelmat odottamattomana esteena, joka vaikutti alkuperaiseen suunnitelmaan
analysoida Keusoten keraamaa vaikuttavuusdataa. Keraamamme kooste aiemmin tehdyista
tutkimuksista, jotka tutkivat urheilukellojen vaikutuksia nuorten hyvinvointiin kuitenkin hyo-
dyttaa toimeksiantajaamme Keski-Uudenmaan hyvinvointialuetta. Toimeksiantajan mukaan
yhteistyomme on ollut toimivaa ja olemme olleet karsivallisia meista riippumattomista es-

teista huolimatta.

Opinnaytetyotamme voivat hyodyntaa tulevat opinnaytetyontekijat, tutkimuksen aiheesta
kiinnostuneet seka tutkijat, jotka tekevat vastaavasta aiheesta tutkimuksia. Jatkokehityksen
kannalta olisi merkittavaa perehtya ja tuoda enemman esille myos ongelmakohtia urheilukel-
lojen kaytosta nuorten hyvinvoinnin vaikuttajana seka kartoittaa enemman nuorten kertomia
kokemuksia hyvinvoinnistaan. Urheilukellot voivat toimia hyvana terveyden ja hyvinvoinnin
edistajana, mutta tulee myos ymmartaa niiden haitalliset puolet, jotka voivat johtaa pakon-
omaiseen tai hairitsevaan terveyskayttaytymiseen. Toivomme taman opinnaytetyon kannusta-
van nuorten terveys- ja hyvinvointipalvelujen toimijoiden toimintaa jatkossa siten, etta tule-
vaisuudessa hyodynnettaisiin innovatiivisia valineita ja keinoja nuorten terveyden ja hyvin-

voinnin edistamiseksi seka terveyshaittojen ehkaisemiseksi.
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