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Mittalaitteella mitattua tietoa toimintarajoitteisten henkildiden fyysisesta aktiivi-
suudesta on toistaiseksi vahan tarjolla. Taman opinnaytetyon tarkoituksena ol
selvittaa Firstbeat Life -mittalaitteen kaytettavyytta toimintarajoitteisilla nuorilla
ja nuorilla aikuisilla seka, miten mittalaitteen antamia tuloksia voidaan hyodyn-
taa kohderyhman fyysisen aktiivisuuden edistamisessa. Opinnaytetyon tilaa-
jana toimi Jyvaskylan ja Satakunnan ammattikorkeakoulun koordinoima kan-
sallinen Falla-hanke, jonka tavoitteena on kehittaa fyysisen aktiivisuuden mit-
taus- ja palautejarjestelma lapsille ja nuorille, joilla on toimintarajoitteita.

Tutkimus toteutettiin empiirisena tapaustutkimuksena ja tuloksia analysoitiin
laadullisen sisallonanalyysin keinoin. Tutkimuksen aineisto koostui tutkittavien
esitiedoista, Firstbeat Life -jarjestelman luomista raporteista seka teemahaas-
tattelun kaytettavyyskyselysta ja avoimista vastauksista. Aineistoa analysoita-
essa tarkasteltiin aluksi usein toistuvia samankaltaisuuksia, joiden pohjalta ai-
neisto teemoiteltiin Firstbeat Life -mittalaitteen ja jarjestelman kaytettavyyteen
vaikuttaneisiin osatekijoihin.

Tutkimukseen osallistui seitseman (N=7) 15-29-vuotiasta nuorta tai nuorta ai-
kuista, joilla on toimintarajoitteita. Suurin osa osallistujista (n=6) koki mittalait-
teen ja sovelluksen (n=4) helpoksi kayttaa. Kaikki osallistujat (n=7) kokivat mit-
talaitteesta saatavan tiedon hyddylliseksi ja kuusi vastaajaa kertoi seuran-
neensa sovelluksen tuloksia aktiivisesti. Osallistujista viisi kayttaisi mittalaitetta
jatkossakin mahdollisuuden tullen.

Tutkimus osoitti, etta Firstbeat Life -jarjestelma soveltuu kohderyhman kaytet-
tavaksi, mikali tutkittava saa riittavasti apua mittalaitteen ja sovelluksen kay-
tossa. Firstbeat Life -mittalaitetta voidaan yksilollisen harkinnan mukaan kayt-
taa toimintarajoitteisilla nuorilla tai nuorilla aikuisilla, mikali heilla ei ole laiteval-
mistajan osoittamia rajoitteita mittaukselle. Firstbeat Life -jarjestelman tuotta-
mien tulosten pohjalta osallistujalle voidaan antaa palautetta hanen fyysisesta
aktiivisuudestaan ja nain ollen hyodyntaa tuloksia kohderyhman fyysisen aktii-
visuuden edistamisessa. Tama opinnaytetyo tarjoaa tietoa Firstbeat Life -jar-
jestelman soveltuvuudesta kohderyhman kayttoon seka kaytannon tyovali-
neita kuten selkokielisen ohjeen mittalaitteen kayttoon.

Avainsanat: Yhdenvertaisuus, fyysinen aktiivisuus, mittaaminen, toimintara-
joite, kaytettavyys
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There is relatively little measured information available from the physical activ-
ity (PA) of people with functional limitations. The purpose of this thesis was to
investigate the usability of the Firstbeat Life system among adolescents and
young adults with functional limitations and how the measurement results can
be used to promote PA among the target group. Thesis was commissioned by
the national Falla project coordinated by the Jyvaskyla and Satakunta Univer-
sities of Applied Sciences. The aim of the Falla project is to develop PA moni-
toring and feedback system for children and young adolescents with functional
limitations.

This research was executed as an empirical case study and the results were
analyzed using qualitative content analysis. Research material consisted of
participants background information, Firstbeat Life reports, the usability survey
results and open-ended answers from the semi-structured interview. Results
were divided into different themes based on frequently repeated similarities in
the research material. Formed themes represented the factors that affect the
usability of the Firstbeat Life measuring device and system.

Study group consisted of seven (N=7) 15-29-year-old adolescents or young
adults with functional limitations. Majority of the participants (n=6) found the
measuring device and application (n=4) easy to use. All participants (n=7)
found the information from the measuring device useful and sic participants
(n=6) told that they actively followed their results from the application. Five of
the participants (n=5) would like to use the measuring device in the future if
given the opportunity.

This study showed that the Firstbeat Life system is suitable measurement for
adolescents or young adults with functional limitations when receiving enough
assistance with the use. However, the use of Firstbeat Life monitoring system
requires individual consideration and users should not have certain limitations
listed by the device manufacturer. Firstbeat Life system offers individual results
which can be further utilized to provide feedback and to promote PA among
the target group. This thesis provides information about the suitability of the
Firstbeat Life system for adolescents or young adults with functional limita-
tions. In addition, it provides practical tools such as easy read user instructions
for the measuring device.

Key words: Equality, physical activity, measurement, functional limitations, us-
ability



SISALLYS

T JOHDANTO .ttt et e e e e e et e e e e e e e nneeeeeaeeeanes 6
2 FYYSINEN AKTIIVISUUS. ... 8
2.1 Fyysinen aktiivisuus ja likunta ............cccccoiiiiiiiiiieeee 8
2.2 Fyysisen aktiivisuuden Suositukset ... 9
2.3 Fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveydelle ............ccccvviiiiiiiin, 10
3 TOIMINTARAJOITTEET JA FYYSINEN AKTIIVISUUS .........cccciiie 12
3.1 TOIMINTAraJOIte .......uueiiiiiiiieeieeeeee e 12
3.2 Toimintarajoitteisten henkildiden fyysinen aktiivisuus ........................ 14

3.2.1 Ymparisto- ja yksilotekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen 16
3.2.2 Digitalisaation ja paikallaanolon vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

.................................................................................................... 18
4 MITTALAITTEET FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAMISESSA........... 20
4.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen...............ccccciiiiiiiiiiiiiiieeee 20
4.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen toimintarajoitteisilla henkilGilla.... 21
4.3 Mittalaitteen KAytettavyys ... 23
5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET................... 24
6 TUTKIMUSMENETELMAT ....oooiiiieeeeeeeeee e, 25
6.1 MoNIMENEtEIMAEISYYS ......uuiiiiiiiiiiiiiiee e 25
6.1.1 Firstbeat Life -mittalaite ...............cccoommiiie 26
6.1.2 Teemahaastattelu.............oooooiiiiii e 27
6.2 Aineistonkeruun menetelmat............cccooiiiiiiiiiiii 28
6.3 Aineiston analysointimenetelmat................ooooiii, 29
7 TULOKSET ..ttt a e e 30
7.1 Tutkimukseen osallistuneiden esitiedot..............cccveiiiiiiiiii, 30
7.2 Mittalaitteen ja sovelluksen helppokayttoiSyys..........eeveevveeeiiiiiiiinnnnnn. 31
7.3 Avuntarve mittauksen aikana ... 34
7.4 Kehon fyysiset reaktiot ja tuntemukset mittauksen aikana.................. 36
7.5 Mittalaitteen kaytto urheilun tai liikkumisen aikana...........cccccccccccooee. 37
7.6 Mittauksen merkityksellisyys ja mittaustulosten hyodynnettavyys

fyysisen aktiivisuuden edistamisessa. ... 39

7.7 Osallistujien, huoltajien seka ohjaajien kayttokokemuksia mittauksesta
KOKONAISUUAESSA@N.......coiiiiiiiiiiiiiiei e 42
8 JOHTOPAATOKSET ..., 44
O POHDINT A e et e e et e e e e e e e e e e e e ennnees 45
9.1 Aiheen valinta ja ajankohtaiSuus................cccciiiiiiiiiii 45

9.2 Tutkimuksen luotettavuus, toteutus ja tutkimusmenetelmat................ 46



9.3 Tutkimuksen eettinen tarkastelU........ccoe e, 49

9.4 Mittalaitteen kaytettavyyteen vaikuttaneet tekijat .............cccccoccci. 49
9.5 Mittaustulosten hyddynnettavyys kohderyhman fyysisen aktiivisuuden
EdISTAMISESSA. ... i 51
9.6 Firstbeat Life -jarjestelman soveltuvuus kohderyhman kayttoon......... 52
9.7 Johtopaatokset ja jatkotutkimuksen tarve ...........cccceveviiiiiin, 54
A = O 56
LITE 1: TUTKIMUSTIEDOTE ... 66
LITE 2: SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA................ 69
LITE 3: ESITIETOLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE............ 71

LITE 4: KAYTTOKOKEMUKSIA MITTALAITTEESTA JA SOVELLUKSESTA



1 JOHDANTO

Toimintarajoitteisten lasten, nuorten ja nuorten aikuisten fyysisesta aktiivisuu-
desta, liikuntakayttaytymisesta ja niihin vaikuttavista tekijoistd on saatu viime
vuosina arvokasta tietoa. Useissa tutkimuksissa on selvitetty kohderyhman
ajatuksia ja kokemuksia liikkuntaan seka liikuntaharrastamiseen liittyen. (esim.
Hakanen ym., 2019, s. 12-22; Liikanen & Eriksson, 2018, s.12-26; Ng ym.,
2016, s. 73-78; Ng ym., 2019, s. 107-115; Ng ym., 2021, s. 112-118; Ng ym.,
2023, s. 113—-119; Pikkupeura ym., 2020, s. 64-67.) Tata ennen viela vuosina
2000-2012 toimintarajoitteisten henkildiden fyysisen aktiivisuuden tutkiminen
on ollut selvasti vahaisempaa ja kohderyhma on jaanyt tutkittavan joukon ul-
kopuolelle useissa yksittaisissa tutkimuksissa (Berg & Piirtola, 2014, s. 23-24,
63—73) kuin myos kansallisen tason tutkimuksissa viela ennen vuotta 2016
(esim. Kokko ym., 2015, s. 10—-12; Myllyniemi & Berg, 2013, s. 9-13). Vuoden
2021 lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista Suomessa selvittaneessa LIITU-
tutkimuksessa on ensimmaista kertaa selvitetty myOs toimintarajoitteisten
opiskelijoiden liikuntakayttaytymista (Ng ym., 2021, s.112). Tutkimuksessa
nousi esille miten paivittaisissa perustoiminnoissa toimintarajoitteita kokevat
nuoret liikkuvat vahemman kuin ne nuoret, joilla ei ollut toimintarajoitteita. Toi-
mintarajoitteiset nuoret ilmoittivat myos enemman esteista liikkumiselle. (Ng
ym., 2023, s.114, 117-118.)

Mittalaitteella mitattua tietoa fyysisesta aktiivisuudesta tarvitaan, jotta saadaan
luotettavaa tietoa vaeston paikallaan olosta seka liikkumisen kestosta ja rasi-
tustasosta (Husu ym., 2018, s. 13). Mitatun tiedon avulla pystytaan tunnista-
maan eri kohderyhmien fyysisen aktiivisuuden toteutumista (esim. Husu ym.,
2018, s. 19-25; Husu ym., 2023, s. 31-33) ja suunnittelemaan sen pohjalta
fyysista aktiivisuutta edistavia toimenpideohjelmia ja interventioita eri kohde-
ryhmille my6s vaestotasolla (esim. Liikkuva koulu, 2023; Sosiaali- ja



terveysministerio, 2015, s. 15-16). Mitattua tietoa tarvitaan myos tehtyjen toi-
menpiteiden vaikuttavuuden arviointiin (esim. Garthwaite ym., 2022, s. 580-
584). Yksilotasolla mittauksesta saatu tieto fyysisesta aktiivisuudesta voi aut-
taa henkilod motivoitumaan ja sitoutumaan saannollisen fyysisen aktiivisuu-

den toteuttamiseen paremmin (Opetushallitus, 2023).

YK:n vammaisia ihmisia koskevan yleissopimuksen mukaisesti saavutetta-
vuus ihmisen fyysisessa, sosiaalisessa ja kulttuurisessa ymparistossa seka
koulutuksessa ja tiedottamisessa tulee olla yhdenvertaista (YK-liitto, s. 15). Si-
ten jokaisella nuorella tulisi olla yhdenvertainen mahdollisuus saada luotetta-
vaa ja ymmarrettavaa tietoa omasta fyysisesta aktiivisuudesta ja sita kautta
paasta osalliseksi omaan fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvinvointiin vaikuttaviin
asioihin. Lisaksi sopimuksen 2. artiklan kaikille sopivan suunnittelun mukaan
pyritddan mahdollistamaan palveluiden, ohjelmien, ymparistdjen ja tuotteiden
suunnittelua kaikille sopivaksi (YK-liitto, s. 19). Taten kaytossa olevia fyysisen
aktiivisuuden mittausmenetelmia tulisi voida paremmin hyddyntaa myos toi-
mintarajoitteisten nuorten fyysisen aktiivisuuden kartoittamisessa. Tietoa usei-
den eri mittausmenetelmien soveltuvuudesta toimintarajoitteisilla nuorilla- ja
nuorilla aikuisilla ei ole kuitenkaan viela saatavilla (Karinharju ym., n.d). Sovel-
tuvien mittalaitteiden selvittdaminen on tarkeaa, jotta kaikilla lapsilla ja nuorilla
olisi yhdenvertainen mahdollisuus osallistua esimerkiksi vaestotason liikunta-

kayttaytymista ja fyysista aktiivisuutta kartoittaviin tutkimuksiin.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli osaltaan edistaa toimintarajoitteisten
nuorten yhdenvertaista mahdollisuutta saada palautetta omasta fyysisesta ak-
tiivisuudestaan. Opinnaytetyon tilaajana toimi Jyvaskylan ja Satakunnan am-
mattikorkeakoulun koordinoima kansallinen Falla-hanke. Hankkeen yhtena toi-
menpiteena on luoda fyysisen aktiivisuuden mittaus- ja palautejarjestelma lap-
sille ja nuorille, joilla on toimintarajoitteita (Falla, n.d.). Taman tutkimuksen ta-
voitteena oli antaa hankkeelle tietoa Firstbeat Life -jarjestelman kaytettavyy-
teen vaikuttavista tekijoista ja Firstbeat Life -jarjestelman soveltuvuudesta koh-
deryhman kaytettavaksi. Tutkimuksessa saatuja tuloksia hyodynnetaan hank-
keen fyysisen aktiivisuuden seuranta- ja palautejarjestelman kehittamistyossa.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Fyysinen aktiivisuus ja liilkunta

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea energiankulutusta lisaavaa, luu-
rankolihasten tahdonalaisesti tuottamaa toimintaa, joka johtaa usein liikkee-
seen (Caspersen ym., 1985, s. 126-127). Fyysinen aktiivisuus voidaan luoki-
tella viela erikseen urheiluun, kuntoiluun, kotitdihin seka muihin toimintoihin.
Nain ollen myds liikkunta on osa fyysista aktiivisuutta. (Caspersen ym., 1985,
s. 126-127; Kaypa hoito — tyoryhma Liikunta, 2015.) Liikunta — termilla on kui-
tenkin myos oma tulkintansa. Liikunnalla tarkoitetaan hermoston ohjaamaa,
energiankulutusta lisdavaa ja tahtoon perustuvaa toimintaa. Liikunnalla ihmi-
nen pyrkii useimmiten paasemaan tiettya ennalta suunniteltua tavoitetta kohti.
Tallainen liikkunnan keinoin tavoiteltava asia voi olla esimerkiksi mieleinen ela-

mys. (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja, 2021, s. 13.)

Fyysinen aktiivisuus jaotellaan sen intensiteetin mukaan kevyeen, reippaa-
seen, rasittavaan seka reipas - rasittava liikuntaan (Bull ym., 2020, s. 1452).
Usein intensiteetin tasoa tarkastellaan MET-arvon avulla, joka kertoo liikunta-
suorituksen kuluttaman energiamaaran lepotilaan verrattuna. Lepotilassa tuo-
lilla istuessa 1 MET - arvo kuluttaa yhden kilokalorin henkilon painokiloa kohti.
Taman mukaan esimerkiksi 60 kg painava henkilo kuluttaa tuolilla istuessaan
60 kilokaloria tunnin aikana. (Kutinlahti, 2018.) Kevyen fyysisen aktiivisuuden
esimerkiksi rauhallisen kavelyn aikana sydamen syke ja hengitystiheys eivat
nouse merkittavasti ja intensiteetti on 1,5-3 MET:n tasolla (Bull ym., 2020, s.
1452). Kevyt pallo peli, reipas kavely, lumity6t ja kuntosaliharjoittelu lukeutuvat
reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen (MET 3-6) (Bull ym., 2020, s. 1452; Fo-
gelholm, M, 2013, s. 80). Rasittavaa fyysista aktiivisuutta ovat kaikki yli 6 MET
- arvon intensiteetilla toteutettu toiminta (Bull ym., 2020, s. 1452) esimerkiksi
pallopelit (7—9 MET) (Fogelholm, M. 2013, s. 80).



2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

World Health Organization on laatinut kansainvaliset suositukset fyysisen ak-
tilvisuuden toteuttamiseen eri kohderyhmille lapsista ikaantyneisiin. Suosituk-
sessa kerrotaan kuinka paljon ja minkalaista fyysista aktiivisuutta yksilon tulisi
harrastaa viikkotasolla terveyshyotyjen saamiseksi ja toisaalta terveysriskien
vahentamiseksi. (Bull ym., 2020, s. 1452.)

Suosituksen mukaan 5-17-vuotiaiden lasten- ja nuorten paivittaisen fyysisen
aktiivisuuden tulisi sisaltaa keskimaarin 60 minuuttia kohtalaista tai raskasta
fyysista toimintaa. Paivittaisen aktiivisuuden lisaksi luustoa- ja lihaksia vahvis-
tavaa seka voimakkaampaa aerobista fyysista aktiivisuutta tulisi harrastaa
kolme kertaa viikossa. (Bull ym., 2020, s. 1455-1456.) Vamman kanssa ela-
vien lasten ja nuorten kohdalla fyysisen aktiivisuuden laadun ja maaran suosi-
tukset ovat yhtenevat mutta sopivan fyysisen aktiivisuuden maaran ja laadun
arvioinnissa voi olla tarpeen kaantya terveydenhuollon ammattilaisen puoleen
(World health organisation, 2020, s. 60).

Aikuisten 18-64-vuotiaiden ja sita vanhempien viikoittaiseen fyysisen aktiivi-
suuteen tulisi sisaltya vahintaan 150-500 minuuttia kohtalaisella intensiteetilla
tai 75—150 minuuttia voimakkaalla intensiteetilla toteutettua fyysista aktiivi-
suutta. Taman lisaksi suositellaan kahdesti viikossa lihaksia vahvistavia har-
joitteita voimakkaalla tai kohtalaisella intensiteetilla. (World health organi-
sation, 2020, s.32.) Myos aikuisten kaikkien 18-vuotiaiden ja sitd vanhempien
kohdalla ohjeistukset ovat paaosin yhtenevat henkilGille, joilla on jokin vamma.
Erona aikuisten kohdalla on suositus jonkin vamman kanssa elavien ikaanty-
neiden toiminnallisen tasapainon ja lihasvoiman harjoittamisesta kolme kertaa
viikossa kaatumisten ennaltaehkaisemiseksi ja toimintakyvyn parantamiseksi.
(World health organisation, 2020, s.61.) Naiden lisaksi UKK-instituutti on laati-
nut soveltavat liikkumisen suositukset henkilGille, joiden toimintakyky on alen-
tunut sairauden tai vamman vuoksi seka heille, jotka kayttavat liikkumisen apu-
valinetta (UKK-instituutti, 2022). Vammaisille henkilGille laaditussa fyysisen
aktiivisuuden suosituksissa korostetaan liikkunnan myoéta tulleiden terveyshyo-

tyjen olevan yleisesti suurempia kuin haitat. Suosituksen mukaan suuria
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riskeja likunnassa ei ole, kun se toteutetaan yksilon terveydentilaan ja aktiivi-

suustasoon suhteutettuna tarkoituksenmukaisesti. (Carty ym., 2020, s. 4.)

Liikkumisen suosituksissa ohjataan rajoittamaan istumista kaikilla lapsilla seka
aikuisilla silla istumisen on todettu olevan yhteydessa moniin terveyshaittoihin
(Bull ym., 2020, s. 1455-1456). Istumisen rajoittamisen (Bull ym., 2020, s.
1455-1456) sijaan UKK-instituutin uudistettu suositus ohjeistaa pitamaan tau-
koja paikallaanolon aina kun voi seka tekemaan kevytta liikuskelua mahdolli-
simman usein (UKK-instituutti, 2022). Istumisen tauottamista ja kevytta paikal-
laanoloa pidetaan erityisen tarkeana vahan liikkkuville seka liikuntarajoitteisille
henkilGille, jotka viettavat paljon aikaa istuen tai makuulla (Carty ym., 2020, s.
3). Kansainvalisessa suosituksessa myos korostetaan, etta mikali likuntasuo-
situkset eivat yksilolla viela toteudu on terveyden kannalta eduksi aloittaa edes
pienilla maarilla fyysista aktiivisuutta ja lisata sitten harjoittelun taajuutta, inten-
siteettia ja kestoa hiljalleen (Bull ym., 2020, s. 1457).

2.3 Fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveydelle

Liikunnalla on lukuisia positiivisia vaikutuksia terveyteen. Biologiset vaikutuk-
set ovat moninaiset vaikuttaen eri kehonosiin ja elinjarjestelmiin. Liikunnan
myota maksimaalinen hapenkulutus kasvaa, nivelten liikkuvuus pysyy ylla tai
paranee seka lihasten proteiinisynteesi lisdantyy johtaen lihasmassan kas-
vuun. (Vuori, n.d., s. 15.) Sydan- ja verenkiertoelimiston hyodyista esimerkkina
on sydamen iskutilavuuden kasvu, jonka myota sydan kykenee tyontamaan
suuremman verimaaran yhden sydamenlyonnin aikana (Duodecim, 2016, is-
kutilavuus; Vuori, n.d., s. 15). Lisaksi liikunta edistdd monia aineenvaihdunnal-
lisia prosesseja, jotka saavat LDL-kolesterolin laskemaan ja HDL- kolesterolin
lisaantymaan. Toki tarkeaa on muistaa, etta liikunnan biologisiin hyotyihin vai-
kuttaa osaltaan yksildlliset tekijat kuten yksilon lahtotilanne eli minkalainen ha-
nen fyysinen terveytensa ja kunto on aiemmin seka perintotekijat. (Vuori, n.d.,
s. 15-18.)
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Sairauksien ennaltaehkaisysta keskusteltaessa puhutaan usein terveysliikun-
nasta. Termilla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, jolla on positiivisia
vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Terveysliikunnassa korostuu
yleisen fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt raskaamman fyysisen harjoittelun
sijaan. Oleellisinta on, etta harjoittelu olisi saanndllista, kohtuukuormitteista ja
jatkuvaa. Terveysliikunta ennaltaehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia, tuki-
ja liikuntaelimiston sairauksia seka tyypin 2 diabetesta. Terveysliikunnan
myota luusto vahvistuu, energiankulutus lisdantyy ja stressin seka painonhal-
linta helpottuu. Muita terveydelle merkityksellisia vaikutuksia ovat lepoveren-
paineen ja korkean kolesterolin aleneminen. (Laukka, 2022.) Lee ym. (2012)
arvioivat, etta fyysinen passiivisuus aiheuttaa maailmanlaajuisesti 6 % sepel-
valtimotaudin aiheuttamista sairauksista. Riittavalla fyysisella aktiivisuudella
monet sydan ja verisuonisairaudet olisivat ennaltaehkaistavissa (Liikunta:

Kaypahoito suositus, 2016, s. 8—12).

Fyysisen aktiivisuuden on osoitettu lisaavan onnellisuutta ja tyytyvaisyytta ela-
maan nuorilla ja nuorilla aikuisilla (An ym., 2020; Woudenberg ym., 2020). An
ym. (2020) fyysista aktiivisuutta, elamaan tyytyvaisyytta ja onnellisuutta selvit-
taneessa tutkimuksessa kohtalaisesti tai paljon liikkuvat nuoret olivat merkit-
sevasti tyytyvaisempia omaan elamaan kuin vahemman liikkkuvat nuoret. Myos
Woudenberg ym. (2020) fyysisen aktiivisuuden ja onnellisuuden valisia suh-
teita selvittaneessa tutkimuksessa kay ilmi, etta fyysinen aktiivisuus lisaa on-
nellisuuden kokemusta 8—17-vuotiailla. Tutkimus keskittyi myos selvittamaan,
lisaantyyko nuorten fyysinen aktiivisuus, kun he ovat onnellisia. Tutkimus
osoitti, etta lisdantyneet askelten maarat paivassa lisasivat tutkittavan rapor-
toitua onnellisuutta samana paivana mutta onnellisuus ei lisannyt fyysista ak-
tiivisuutta samana paivana. Nayttd onnellisuuden vaikutuksesta seuraavan
paivan fyysista aktiivisuutta lisaavana tekijana on epaselvaa. Yhtenevia tulok-
sia fyysisen aktiivisuuden hyodyista vahvistaa myos Biddle ym. (2019) kat-
sauksessaan fyysisesta aktiivisuudesta ja mielenterveydesta. Katsauksen tu-
losten mukaan lapsen tai nuoren korkeampi kuntotaso ja lisaantynyt fyysinen

aktiivisuus on yhteyksissa parempaan suorituskykyyn seka terveyteen.
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Fyysinen aktiivisuus on terveyden edistamisen nakokulmasta yhta lailla mer-
kityksellista niille lapsille ja nuorille seka aikuisille, jotka elavat vamman kanssa
kuin vammattomille henkildille (World health organisation, 2020, s. 24, 32, 60).
Toimintarajoitteiset nuoret ovat kuitenkin raportoineet koetun terveydentilan eli
fyysisen psyykkisen ja sosiaalisen terveyden muita ikatovereita huonommaksi
(Kanste ym., 2017, s. 3), joten fyysisen aktiivisuuden voidaan ajatella olevan
erittain merkityksellista juuri taman kohderyhman terveyden edistamisessa.
Seuraavassa luvussa kasitellaan tarkemmin toimintarajoitteisten nuorten ja

nuorten aikuisten fyysisen aktiivisuuden tilaa ja siihen vaikuttavia tekijoita.

3 TOIMINTARAJOITTEET JA FYYSINEN AKTIIVISUUS

3.1 Toimintarajoite

Toimintarajoitteen selittamiseen on hyodynnetty erilaisia malleja, joiden tehta-
vana on tarkastella kasitetta eri nakokulmista. ICF:n mukaan toimintarajoitteet
kuvataan moniulotteisiksi ilmioiksi, jotka muodostuvat ihmisten itsensa seka
heidan fyysisen ja sosiaalisen ymparistonsa valisestd vuorovaikutuksesta.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2004, s. 237-238.) Suomen vuoden 2022
tilastoissa henkild katsottiin toimintarajoitteiseksi, mikali hanella oli nakemi-
sessa, kuulemisessa, kavelemisessa tai portaiden kulkemisessa, muistami-
sessa ja keskittymisessa, itsesta huolehtimisessa tai kommunikoinnissa paljon
vaikeuksia tai han ei pystynyt joihinkin naista ollenkaan. Vuonna 2022 yli 16
vuotiaista vaestotasolla vakavia toimintarajoitteita koki 12,9 prosenttia. Nuo-
rilla toimintarajoitteet liittyivat yleisimmin keskittymiseen ja muistamiseen. (Ti-
lastokeskus, 2022.)

Tassa tutkimuksessa kaytetaan kasitetta toimintarajoitteinen henkild, joka on
kelan terminologisen sanaston suosittama ja voimassa oleva kasite (Kelan ter-
minologinen sanasto, 2023) seka toimintarajoitteita kokeva henkilo -kasitetta

kuvaamaan henkil6a kenella on toimintarajoite tai toimintarajoitteita.
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Washington Group on Disability Stastistic on luonut toimintarajoitteiden selvit-
tamista varten kuusi erilaista kysymyspatteristoa (Washington Group on Disa-
bility Statistic, 2023, kohta Questions Sets). Aikuisilla kaytossa olevassa Short
Set on Functioning (WG-SS) -kysymyspatteristossa toimintarajoitteita kartoite-
taan kuuden arjen perustoiminnon kautta, joiden on havaittu useimmin vaikut-
tavan yksilon osallisuuteen. Nama kuvatut arjen perustoiminnot ja mahdolliset
haasteet niihin liittyvat nakemiseen, kuulemiseen, kavelemiseen tasamaalla
tai portaissa, muistamiseen ja keskittymiseen, itsestd huolehtimiseen seka
kommunikointiin. Toiminnot koskevat siten jokaista ihmista kansallisuudesta ja
kulttuurisesta taustasta rippumatta ja ovat siten yleisesti sovellettavissa kan-
sainvalisesti. (Washington Group on Disability Statistic, 2022, s. 1.)

Unicef ja Washington Group on Disability Statistic on luonut lapsille ja nuorille
5—-17-vuotiaille oman kyselyn, joka soveltuu tiedon keraamiseen vaestotason
tutkimuksissa. Kyselyn ohjeistuksissa kuvataan, etta joissakin tilanteissa van-
hemmat lapset voivat pystya vastaamaan itse mutta nuorempien lasten koh-
dalla on hyva olla asiantunteva vanhempi vastaajana. Kyselyssa toimintara-
joitteita selvitetaan kysymalla osallistujan mahdollisista haasteista liittyen na-
kemiseen, kuulemiseen, liikkumiseen, itsesta huolehtimiseen, kommunikoin-
tiin, oppimiseen, muistamiseen, keskittymiseen, oman kayttaytymisen hallin-
taan tai ystavyyssuhteiden muodostamiseen. (Washington Group on Disability
Statistic, 2020, s. 1-7.) Tata on kaytetty mukaillusti esimerkiksi kansallisessa
LIITU-tutkimuksessa, jossa toimintarajoitteita kuvattiin kyselyn tulosten lisaksi
ryhmitellen ne kognitiivisiin, fyysisiin seka sosiaalisiin kokonaisuuksiin (Ng ym.,
2021, s. 112).

Toimintarajoitteiden kysymyksia luodessaan Washington Group on Disability
Statistic on kayttanyt kasitteellisena viitekehyksena vuonna 2001 maailman
terveysjarjeston julkaisemaa International Classification of Functioning Disabi-
lity and Health (ICF) luokitusta (Washington Group on Disability Statistic, 2022,
s. 1). ICF-luokituksen tarkoituksena on selkeyttaa kayttajien valista kommuni-
kointia toimintarajoitteiden ja terveyden kuvaamisessa. Luokituksen avulla ter-

veyteen liittyvia termeja voidaan kayttaa yhtenevammin. (Terveyden ja
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hyvinvoinnin laitos, 2004, s. 5.) Toimintakykya ja toimintarajoitteita kuvataan
ICF:n ansioista aiempaa laajemmin kehitysprosessina, johon vaikuttavat useat
eri osatekijat. ICF-luokituksessa esiintyvia osa-alueita ovat ihmisen suorituk-
set, joihin kuuluvat osallistuminen, kehon toiminnot ja ruumiin rakenteet, 1aa-
ketieteellinen terveydentila ja yksilotekijat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2004, s. 18.) Yksilon toimintakykyyn vaikuttavien osatekijoiden valisia vuoro-

vaikutussuhteita on kuvattu tarkemmin kuviossa 1.

Liaiketieteellinen terveydentila
(hiirié tai tauti)

T
l ¢ |

Ruumiin/kehon toiminnot ja ~<@——  Suoritukset =~ €————————  Osallistuminen

Ruumiin rakenteet
T I T

' |

Ympiristotekijit Yksilotekijit

Kuvio 1. ICF-luokituksen eri osa-alueiden valiset vuorovaikutussuhteet
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2004, s. 18).

Laaketieteellinen malli kasittelee toimintarajoitetta yksilon ongelmana, joka ai-
heutuu trauman, taudin tai jonkin muun fyysisen tai psyykkisen vaivan myota.
Yhteiskunnallisen mallin Iahtokohtana on ympariston muuttaminen yksilon tar-
peisiin sopivaksi. ICF on edistanyt toimintakyvyn uudenlaista tarkastelua yh-
distamalla nama mallit biopsykososiaaliseksi malliksi. Mallin etuna onkin, etta
se tarkastelee yksiloa yhteiskunnallisen, biologisen seka yksilopsykologisen
nakokulman kautta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2004, s. 18-20.)

3.2 Toimintarajoitteisten henkildiden fyysinen aktiivisuus

Toimintarajoitteiden vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen lapsilla ja nuorilla on
Suomessa tutkittu vaestotason LIITU-tutkimusten kautta vuodesta 2016 al-
kaen. Lisaksi nuorten liikkumista ja urheiluseurojen toimintaan osallistumista

on kartoitettu toimintarajoitteisille henkildille suunnatuilla kyselyilla. (Ng ym.,
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2016, s. 73; Saari, A., 2021, s. 15.) Naista tutkimuksista on useamman vuoden
(2016—-2022) seurantavalilla selvinnyt, etta toimintarajoitteita kokevat henkilot
likkuvat ja osallistuvat urheiluseurojen toimintaan keskimaarin vahemman
kuin henkil6t, joilla ei ole toimintarajoitteita (Ng ym., 2016, s. 74-75; Ng ym.,
2020, s. 114-115, Ng ym., 2023, s. 114-116, Saari, A., 2021, s. 31). Myds Ng
ym. (2018, s.107) toimintarajoitteisten nuorten liikunta- ja urheiluseura-aktiivi-
suutta seka istumisen maaria tarkastellussa tutkimuksessa tuli ilmi merkitseva
ero liikkunta-aktiivisuudessa vammattomien ja toimintarajoitteita kokevien va-
lille. Etenkin nuoret, joilla oli likkumisen, muistamisen, hengittamisen tai kes-
kittymisen haasteita olivat erot merkitsevia vammattomiin nuoriin verrattuna.

Toimintarajoitteita kokevien liikkunta-aktiivisuus oli yleisesti alhaisempaa.

LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan toimintarajoitteita kokevista nuorista va-
han liikkkuvia oli lukiolaisista 33 prosenttia, ammatillisen oppilaitoksen opiskeli-
joista 39 prosenttia ja ammatillisen erityisoppilaitoksen opiskelijoista 35 pro-
senttia. Ammatillisen erityisoppilaitoksen oppilaista nuoret, joilla oli haasteita
sosiaalisissa tilanteissa toimimisessa tai itsesta huolehtimisessa jopa 73 pro-
senttia kuului vahan liikkkuvien joukkoon. (Ng ym., 2020, s. 112-113.) Saaren
(2021, s. 30-31) toimintarajoitteita kokevien nuorten liikkujakyselyyn vastan-
neista 1213 nuoresta 46 prosenttia harrasti jotain vapaa-ajan liikuntaa nelja
kertaa tai useammin viikon aikana. Rasittavan liikkunnan kohdalla toiminnanra-
joitteiden maara oli yhteydessa liikunnan toteutukseen viikkotasolla. Mita
enemman toiminnanrajoitteita henkildlla oli, sitéd vahaisempaa oli myds rasitta-
van liikunnan harrastaminen viikkotasolla. Vastaajista 38 prosenttia, joilla oli
useampi toimintarajoite ei ollut liikkunut rasittavasti vastauksesta edeltavalla
viikolla kertaakaan.

Airan ym. (2013, s. 13) mukaan nuorten omatoiminen lilkkunta, koulumatkalii-
kunta seka urheiluseurojen toimintaan osallistuminen vahenee ian myota. Kor-
keimmillaan liikunta-aktiivisuus on 11-12 vuoden iassa, jonka jalkeen aktiivi-
suus lahtee selvaan laskuun. Samaa ilmiota on tunnistettu myds useammissa
lapsille ja nuorille tehdyissa kyselytutkimuksissa (Currie ym., 2012. s. 206—
207; Merikivi ym., 2016, s. 75—-76; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021, s. 1,
s. 4-5) kuin myds nuorten lilkkuntakayttaytymistd seuranneissa
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pitkittaistutkimuksissa (Dumith ym., 2011, s. 685-692; Telama & Yang, 2000,
s. 1619-1620; Yli-Piipari, 2011, s. 36—37). Toimintarajoitteisten nuorten koh-
dalla urheiluseuratoimintaan osallistuminen on jo Iahtokohtaisesti muita nuoria
alhaisempaa (Ng ym., 2023, s. 115), joten ian tuoma fyysisen aktiivisuuden
lasku saattaa vahentaa kohderyhman fyysista aktiivisuutta entisestaan. Myos
aktiivinen alle viiden kilometrin koulumatkan kulkeminen oli vahaisempaa kaik-
kina vuodenaikoina toimintarajoitteita kokevilla lukiolaisilla muihin lukiolaisiin
verrattuna. Vaikka toimintarajoitteita kokevat liikkuivat koulumatkansa aktiivi-
sesti muita harvemmin, oli positiivista, etta kuitenkin noin puolet kaikista toi-
mintarajoitteita kokevista kulki alle viiden kilometrin matkan aktiivisesti syksylla
tai kevaalla. (Ng ym., 2023, s. 116.)

3.2.1 Ymparisto- ja yksilotekijoiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Sosiaaliset suhteet, yksilolliset tekijat seka arjen eri toimintaymparistot voivat
toimia fyysista aktiivisuutta mahdollistavana tai rajoittavana tekijana. Vanhem-
pien omalla harrastustaustalla, likuntaan suhtautumisella (Aarresola & Konti-
nen, 2012, s. 32-33; Bauman ym., 259-262; Beets ym., 2010 s. 621-624),
arvoilla ja uskomuksilla on vaikutusta nuorten liikuntaan. My6s sosiaalinen tuki
sen eri muodoissa edesauttaa lasten ja nuorten korkeampaa aktiivisuutta
(Beets ym., 2010, s. 622; Sallis ym., 2000, s. 965-974). Kouluterveyskyselyn
(2017, s. 2-3) mukaan toimintarajoitteiset nuoret kokivat vahemman osalli-
suutta muihin nuoriin verrattuna. Toimintarajoitteita kokevista tytoista 24 pro-
senttia ja pojista 17 prosenttia ei kokeneet olevansa tarkea osa luokkayhtei-
s6a, kun muilla nuorilla tytoista nain oli 11 prosentilla ja pojista kuudella pro-
sentilla.

Lapsilla vanhempien merkitys fyysisen aktiivisuuden mahdollistajana koros-
tuu. Mitd vanhemmaksi lapsi kasvaa sita enemman fyysisen aktiivisuuden to-
teutumiseen alkavat vaikuttaa perheen lisaksi ystavyyssuhteet. (Beets ym.,
2010, s. 622, Palomaki ym., 2017, s. 84—-86.) Yhdessa kavereiden kanssa har-
rastettu lilkkunta ja siten ystavien tuoma sosiaalinen tuki liikuntaharrastukselle

vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti (Maturo ym., 2013, kohta
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Results; Palomaki ym., 2017. s. 86-87). Useimmat toimintarajoitteita kokevista
nuorista likkkuisivat mieluummin ryhmassa kuin yksin (Saari, 2021, s. 35). Toi-
mintarajoitteiset nuoret raportoivatkin muita nuoria enemman harrastavansa
ohjattua liikuntaa omatoimisen liikunnan sijasta. Etenkin nuoret, joilla oli fyysi-
nen, sosiaalinen tai kognitiivinen toiminnanrajoite liikkkuivat ennemmin ohjatusti
tai ohjatusti seka omatoimisesti. (Hakanen ym., 2019, s. 22.) Vaikka sovelta-
vaa liilkuntaa kehitetaan esimerkiksi valtakunnallisen soveltavan liikunnan asi-
antuntijajarjeston Soveli ry:n toimesta (Soveli, n.d.) on soveltavien ryhmien
puute edelleen esteena useiden toimintarajoitteisten nuorten liikuntaharrastuk-
selle (Saari, 2021, s. 35).

Siind missa optimaalisessa tilanteessa ystavyyssuhde voi kannustaa nuorta
likkumaan vaikuttaa myos ystavan mahdollinen fyysinen passiivisuus nuoren
likuntakayttaytymiseen negatiivisesti (Coleman ym., 2008, s. 641-642; Sirard
ym., 2013, s.51-52). Toisaalta my0s yksinaisyys on yhteyksissa alhaisempaan
fyysiseen aktiivisuuteen. Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen tuloksissa ilmenee,
ettd vahan liikkuvat nuoret (24 %) kokivat muita useammin yksinaisyytta.
(Paakkari ym., 2022, s. 137.) Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan toiminta-
rajoitteiset nuoret kokivat merkitsevasti useammin yksinaisyytta kuin nuoret,
joilla ei ollut toimintarajoitteita. Toimintarajoitteita kokevista neljannes tunsi yk-
sindisyytta, kun muista nuorista yksinaisyytta koki tytoista 10 prosenttia ja po-
jista viisi prosenttia. (Kanste ym., 2017, s. 3.) Monet toimintarajoitteita kokevat
nuoret ovat myos ilmaisseet kaverin puuttumisen olevan este harrastukseen
osallistumisessa. Muita haasteita harrastukseen osallistumiseen on tuonut
avustajan, kuljetuksen tai saattajan puuttuminen seka kaukana sijaitsevat lii-
kuntapaikat. (Saari, 2021, s. 35.)

Suomen Paraolympiakomitea on kehittanyt vuonna 2016 valttiohjelman, jolla
pyritdan osaltaan I6ytamaan vastauksia naihin haasteisiin. Ohjelman tarkoituk-
sena on auttaa tukea tarvitsevaa lasta tai nuorta I0ytamaan oma harrastus.
(Suomen Paraolympiakomitea, n.d.) Ensimmaisten valttiohjelmien avulla
(n=83) yli puolet osallistujista (53,5 %) l0ysi itselleen uuden harrastuksen. Oh-
jelma onkin ollut merkittava edistysaskel toimintarajoitteita kokevien lasten ja
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nuorten liikkkumisen edistamisessa. (Saari & Skantz, 2017, s. 11-12; Skantz,
M. 2017, s. 27-28.)

Palomaki ym. (2016, s. 94-96) tutkivat vanhempien tulotason ja koulutuksen
vaikutusta nuorten liikkkumiseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd vanhempien lii-
kunnallinen aktiivisuus seka korkeampi tulotaso vaikuttavat positiivisesti yla-
kouluikaisten liikkumiseen. My0Os urheiluseuroissa harrastaminen oli yleisem-
paa suurituloisissa perheissa. Alimman tuloluokan perheen nuorista hieman
alle puolet osallistui urheiluseuran harjoituksiin, kun taas ylimman tuloluokan
perheen nuorista harjoituksiin osallistui 78 prosenttia. Urheiluseurassa harras-
taminen oli myos yleisempaa, mikali ainakin toinen vanhemmista oli korkea-
koulutettu. Kouluterveyskyselyn tulosten valossa toimintarajoitteisten nuorten
kohdalla taloudellinen tilanne oli usein heikompi ja vanhempien tyottomyys oli
yleisempaa muihin nuoriin verrattuna. (Kanste ym., 2017, s. 2). Vaikka mah-
dollisuus turvalliseen ja saavutettavaan paivittaiseen liikkumiseen tulisi olla jo-
kaisella lapsella ja nuorella yhdenvertainen (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2021, s. 16) vaikuttaa vanhempien tulotaso vaistamatta nuoren yhdenvertai-

siin mahdollisuuksiin harrastaa mieleista liikuntamuotoa.

Naiden edelld mainittujen ymparisto ja yksilotekijoiden vaikutus toimintarajoit-
teita kokevan henkilon fyysisen aktiivisuuden toteuttamiseen tulee tunnistaa,
silla toimintarajoitteita kokevat nuoret voivat kokea muita haastavammaksi
paasta osaksi liikunnallista toimintaa. Onkin tarkedd muistaa, etta jokaisella
tulisi olla yhdenvertainen mahdollisuus liikuntaan osallistumiseen toimintara-

joitteesta riippumatta. (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2021, s. 15-16.)

3.2.2 Digitalisaation ja paikallaanolon vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Niin aikuiset kuin nuoret viettavat suurimman osan valveillaoloajasta paikal-
laan joko istuen tai makoillen. Tyoikaisilla tama tarkoittaa n. 9 tuntia paivassa,
nuorilla lukiolaisilla istuen tai makuulla vietetty aika oli paivassa keskimaarin
9h 56 minuuttia. Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla aika oli n. 9 tuntia
vuorokaudessa. (Husu ym., 2022, s.29; Husu ym., 2020, s. 24-27.)
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Passiivisesti vietetyt ajat olivat siis hyvin samansuuntaisia niin nuorilla aikui-
silla kuin tyoikaisilla. Toimintarajoitteisten nuorten istumisen maaraa tarkastel-
lut tutkimus osoitti toimintarajoitteita kokevien henkildiden viettavan viikon ai-
kana enemman aikaa istuen muihin verrattuna. Etenkin toimintarajoitteisilla
pojilla, joilla oli puhumisen tai likkumisen haasteita oli istumisen maara muita

nuoria pitkakestoisempaa. (Ng ym., 2018, s. 106.)

Vuodesta 1991 vuoteen 2017 digitaalisten pelien pelaamisen maara on nelin-
kertaistunut (Tilastokeskus, 2017). Tama nakyy myds nuorten keskuudessa.
Nykypaivana arkinen kommunikointi ja asioiden sopiminen onnistuu median
valityksellda. Median merkitys nuorten ajanvietteena on kasvanut vuodesta
2015 vuoteen 2020. (Salasuo ym., 2020 s. 59-61.) 11-15 vuotiaista yli 70 pro-
senttia pelaa joitain digitaalisia peleja lahes paivittain tai jopa useammin. Aikaa
pelaamiseen kaytetaan keskimaarin arkipaivina n. 4,5 h ja viikonloppuna noin
kuusi tuntia paivan aikana. Vaikka kaikkein eniten digitaalisilla laitteilla pelaa-
mista harrastavilla nuorilla fyysinen aktiivisuus nayttaytyy muita vahaisem-
pana, ei likkumisen ja pelaamisen valilla oleva suhde ole taysin yksiselitteinen.
Etenkin pojissa paljon liikuntaa harrastava nuori saattoi myos pelata paljon.
Sukupuolten valinen ero on merkittava, kun tytoista 12 prosenttia ja pojista 41
prosenttia kertoi pelaavansa paivittain. (Koskimaa ym., 2022, s.122-126.)

Lukiolaisista (n=936) 76 prosenttia vietti ruudun aaressa viikon jokaisena pai-
vana vahintaan kaksi tuntia. Videopeleja 4718 lukiolaisesta 52 prosenttia kertoi
pelaavansa paivittain. Lukiolaisten videopeleihin ja ruudun aarella vietetty aika
vaikutti fyysista aktiivisuutta alentavasti ainoastaan eniten pelaavien ryh-
massa. (Koski ym., 2020, s. 129-132.) Tassa LIITU-tutkimuksen lukiolaisten
videopelaamisen ja liikkunnan yhteyksia selvittdneessa tutkimuksessa toimin-
tarajoitteita kokevia ei huomioitu omana ryhmanaan. (Koski ym., 2021, s. 129—
130.) Toimintarajoitteita kokevien suurempi istumisen maara (Ng ym. 2018, s.
106) laittaa pohtimaan myds heidan yhtalaista, ellei suurempaa digitaalisten
laitteiden kayttoa vapaa-ajalla. Kuitenkin esimerkiksi Hutzler ym. (2021) osoit-
taa etta ruutuajassa ei ollut arkena tai viikonloppuna tilastollisesti merkitsevia

eroja toimintarajoitteita kokevia ja muita nuoria vertaillessa.
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4 MITTALAITTEET FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAMI-
SESSA

4.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Suurin osa Suomalaisista on kiinnostuneita saamaan tietoa omasta terveydes-
taan mittauksen keinoin. Oman terveyden ja aktiivisuuden mittaaminen on ylei-
sintd 18—24 seka 25-34-vuotiaiden keskuudessa mutta myods tata vanhemmat
ovat kiinnostuneita oman terveyden mittaamisesta. Mittaamisessa kansalaisia
kiinnostaa eniten oman fyysisen aktiivisuuden mittaaminen ja siitd saatavan
tiedon avulla oman terveyden ja jaksamisen parantaminen. (Kestava tervey-
denhuolto, 2019, s. 4-10.) Fyysista aktiivisuutta voidaan mitata monin eri ta-
voin. Koulu- ja opiskeluikaisilla fyysista aktiivisuutta mitataan usein erilaisten
laitemittausten kuten askelmittarien, kiihtyvyysantureiden, GPS-laitteiden tai
sykemittarien avulla. Toinen yleinen mittausmenetelma on osallistujan itsera-
portointi esimerkiksi erilaisten kyselyiden, paivakirjojen, havainnoinnin tai
haastattelun keinoin. Eri mittaustavoissa on hyvat ja huonot puolensa. Lopul-
liseen mittausmenetelman valintaan vaikuttaa mihin asiaan mittauksen keinoin

pyritdan saamaan vastaus. (Kallio ym., n.d, s. 5-6.)

Useimmat liikemittarit pohjautuvat kiihtyvyyden mittaamiseen. Liikemittarien
etuna on niiden tarkkuus tunnistaa paivan jokaisen passiivisen ja aktiivisen
hetken kesto, jonka myota pystytaan tunnistamaan myos paikallaanolon ja ke-
vyen liikunnan maara kyselyita luotettavammin. (Kallio ym., 2022, s. 10.) Niin
kiihtyvyyden mittaamiseen perustuvilla kuin myos askelten maaraan perustu-
villa liikemittareilla on useita eri kiinnitystapoja. Yleisia kehon kiinnityspaikkoja
molemmilla menetelmilla ovat ranne, vyotaro seka reisi. (Basset ym., 2017, s.
1305-1306; Kallio ym., 2022, s. 10.) Osassa tutkimuksista mittarin paikkaa on
my0s tarkoituksella vaihdettu eri vuorokaudenaikaan (Husu ym., 2020, s. 19;
Husu ym., 2022, s. 31). Esimerkiksi Suomalaisten fyysista aktiivisuutta, paikal-
laanoloa ja fyysista kuntoa selvittaneessa tutkimuksessa osallistujat pitivat lii-
kemittaria paivalla lantiovyossa ja yolla ranteessa (Husu ym., 2020, s. 19). Ta-
man avulla mittauskokemuksesta saadaan myos osallistujille mukavampia,

silla ranteella mittalaite on ydaikaan mukavampi kayttda kuin lantiolla oleva
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mittalaite. Toisaalta paivaaikaan lantiolla pidettavan mittalaitteen etuna on
myos todenmukaisemmat tulokset paikallaanolosta, kun kasien liikkeet eivat
paase vaikuttamaan mittaustulokseen mittalaitteen ollessa lantiolla. (Kallio
ym., 2022, s. 10.)

Vaestotason tutkimuksissa kyselyt ovat suosittu menetelma niiden kustannus-
tehokkuuden ja helppouden vuoksi (Kallio ym., 2022, s. 5-6; Sainio ym., 2020,
s. 9-10). Useissa viimeaikojen vaeston terveytta ja liikkumista selvittaneissa
tutkimuksissa on myos hyddynnetty useampaa tiedonkeruumenetelmaa sa-
manaikaisesti (Husu ym., 2022, s. 23-35; Kokko ym., 2022, s. 11-12; Kopo-
nen ym., 2017, s. 8-9). Tutkimuksissa kyselyt keskittyvat usein lilkkunnan in-
tensiteetin, liikuntakertojen tiheyden, keston ja kokonaismaaran selvittami-
seen, jonka myota yksilon arki- ja vapaa-ajanliikunnan toteutumisesta saadaan
hyvin kokonaisvaltainen kasitys (Lindeman & Rintala, 2011, s. 47; Shephard,
n.d., kohta Patterns of physical activity). Nuorilla lapsilla kyselylomakkeen
kayttd on kuitenkin epaluotettavaa. Myos kerattavien tietojen oleminen osallis-
tujan muistinvarassa voi osaltaan lisata riskia tulosten epaluotettavuuteen.
(Kallio ym., n.d, s. 5-9; Lindeman & Rintala, 2011, s. 47.) Siksi etenkin lasten
kohdalla myos huoltajilta ja varhaiskasvatuksen henkilostolta keratty tieto an-
taa laajemman kasityksen fyysisesta aktiivisuudesta (Saakslahti, A., ym. 2021,
s. 17-18).

4.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen toimintarajoitteisilla henkilGilla

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen ja sopivan mittalaitteen valintaan vaikut-
tavat yhtena tekijana mittauksen helppous (Kallio ym., 2022, s 5-6) mutta
myads eri mittausmenetelmien rajoitukset on hyva tunnistaa (Kallio ym., 2022,
S 6), jotta valittu mittausmenetelma sopisi yksilon arjessa tapahtuvan fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen mukaan lukien vapaa-ajan liikuntaharrastusten ai-
kainen fyysinen aktiivisuus (Karinharju ym., n.d.). Toimintarajoitteisten henki-
I6iden kohdalla fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa tulee huomioida yksilon
likkumistapa ja sen vaikutus mittalaitteen kaytettavyyteen (Karinharju ym.,
n.d.). Esimerkiksi pyoratuolia liikkumisen apuvalineena kayttavan henkildn
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fyysista aktiivisuutta mitatessa tulisi mittalaitteen tunnistaa ilman pyoératuolia
tapahtuvat kehon liikkeet, kuin myos pyoratuolin kanssa tapahtuva aktiivisuus.
Talla hetkella pyoratuolia kayttavien henkiloiden fyysista aktiivisuutta mitatta-
essa toimivimmaksi keinoksi on osoittautunut useamman liikemittarin kaytto
samanaikaisesti, silla markkinoilta ei ole viela 16ytynyt mittalaitetta, joka kyke-

nisi huomioimaan useamman ominaisuuden. (Karinharju., n.d.)

Toimintarajoitteisella henkilolla kognitiiviset haasteet voivat hankaloittaa digi-
taalisten laitteiden kayttamista. ltselle uuden laitteen kayttaminen voi aiheuttaa
epavarmuutta, mika voi madaltaa toimintarajoitteita kokevan henkilén motivaa-
tiota oppia kayttamaan uutta laitetta. Myos liilan monivaiheiset tai muutoin epa-
selvat ohjeet voivat lisata haasteita uuden laitteen kaytossa. (Digi- ja vaesto-
virasto., n.d.) Taman pohjalta toimintarajoitteiselle henkilolle selkokielisten oh-
jeiden hyodyntaminen voi tukea ja kannustaa uuden laitteen parissa toimimi-
seen (Digi- ja vaestovirasto., n.d.; Selkokielen toimenpideohjelma 2019, s. 10—
11). Kognitiivisten haasteiden voidaan ajatella siten vaikuttavan myos sellais-
ten mittalaitteiden kayttoon, joiden kayton aikana tarvitaan esimerkiksi kirjoit-

tamisen tai lukemisen taitoa.

Toimintarajoitteita kokevalle henkildlle mittalaitteen kaytettavyytta arvioitaessa
tulisi olla ymmarrys henkilon arjesta ja mita se pitaa sisallaan (Karinharju ym.,
n.d), silla jotkin mittalaitteet esimerkiksi vuoden 2016 LIITU tutkimuksessa kay-
tetyt UKK AM30 ja UKK RM42 liikemittarit eivat sovellu vedessa tapahtuvan
fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen (Husu., ym. 2016, s. 16), jolloin osa hen-
kilon toteuttamasta fyysisesta aktiivisuudesta voi jaada mittaustulosten ulko-
puolelle. Karinharju ym. (n.d.) mukaan toimintarajoitteisilla henkilGilla myo6s
mittalaitteen sijainnin soveltuvuus tulee huomioida yksilon harrastukset huo-
mioon ottaen, silla jotkin urheilulajit kuten pyoratuolikoripallo ja maalipallo voi-
vat vaikuttaa mittalaitteen soveltuvuuteen henkilolle. Lisaksi mahdollisimman
luotettavien mittaustulosten saamiseksi ja mittalaitteen kaytettavyyden lisaa-
miseksi tulee yksilon toimintarajoitteiden vaikutukset kehon liikkeisiin ja liikku-
mistapaan tunnistaa. Luotettavin tieto henkilon liikkumiseen vaikuttavista teki-
joista ja liikkumistavasta on saatu yksilon ja hanen Iahihenkilonsa kertoman
tiedon pohjalta.
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4.3 Mittalaitteen kaytettavyys

ISO 9241-11 (2018) standardin mukaan kaytettavyys- termilla on tarkoitus ku-
vata missa maarin henkild voi kayttaa tuotetta tai palvelua. Kaytettavyydella
tarkoitetaan myos henkilon mahdollisuutta ja tyytyvaisyytta kayttaa tuotetta
omassa kayttoymparistossaan. Tuotteen tavoitteena kaytettavyyden nakokul-
masta on mahdollistaa kayttajan tavoitteeseen eteneminen, tehokkaasti, tulok-
sellisesti seka kayttajan tarpeita tyydyttaen.

Nielsen (1993, s.25-29, 33-35) on maaritellyt kaytettavyyden tarkasteluun viisi
eri laatukomponenttia. Naita eri osa-alueita: opittavuus, muistettavuus, tehok-
kuus, virheettomyys seka miellyttavyys voidaan hyodyntaa menetelmina tuot-
teen tai jarjestelman kaytettavyyden selvittamisessa. Etenkin kayttajan subjek-
tiilvista tyytyvaisyytta eli miellyttavyytta jarjestelman kayttda kohtaan selvite-
taan usein kysymalla kayttajan mielipidetta suoraan esimerkiksi kyselylomak-
keen avulla. Opittavuudella taas pyritaan, etta jarjestelman kayttaminen olisi
kayttajalle mahdollisimman helppoa ja nopeakayttoista. Toisaalta tarkeana pi-
detaan myos jarjestelman muistettavuutta ja virheettomyyttd mika tarkoittaa,
ettd kayttajan on helppo palata jarjestelman pariin tauon jalkeen ja jarjestel-
man kaytossa virheprosentti on alhainen. Mikali virhe kuitenkin tapahtuu jar-
jestelma auttaa kayttajaa ongelman ratkaisemisessa.

Selvitettdessa tuotteen tai palvelun kaytettavyytta erityisryhmilla tulee ryhman
ominaispiirteet ottaa huomioon. Erilaisia menetelmia kaytettavyyden arviointiin
ovat esimerkiksi asiantuntija-arvioinnit, automaattiset tyokalut seka kaytetta-
vyystestaukset. (Helin, L. 2005, s. 237.) Tassa tutkimuksessa Firstbeat Life-
mittalaitteen kaytettavyytta selvitetdan uudella kayttgjaryhmalla. Tutkimus
eroaa perinteisesta kaytettavyystestauksesta siina, etta tuotetta ei ole suora-
naisesti suunniteltu tutkittavalle kohderyhmalle ja tavoitteena onkin selvittaa
tuotteen soveltuvuutta kohderyhmalle. Lisaksi erona kaytettavyystestaukseen
on, etta kayttajaa ei tarkkailla esimerkiksi videoinnin avulla héanen kayttaes-
saan tuotetta (Koskinen, J. 2005, s. 188) vaan kayttokokemuksia kysytaan mit-
tausten jalkeen pidettavassa teemahaastattelussa.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Firstbeat Life -mittalaitteen
kaytettavyytta nuorilla- ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimintarajoitteita. Tutki-
muksesta saatavan tiedon pohjalta pyrittiin edistamaan toimintarajoitteisten
nuorten - ja nuorten aikuisten fyysista aktiivisuutta arjessa, antamalla heille
ymmarrettavaa palautetta omasta likkumisestaan mittaustulosten pohjalta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa mitka tekijat vaikuttavat Firstbeat -
mittalaitteen kaytettavyyteen nuorilla- ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimintara-
joitteita. Tutkimuksen tuloksia hyodynnetaan Jyvaskylan - ja Satakunnan am-
mattikorkeakoulun koordinoimassa Falla-hankkeessa, jonka tavoitteena on
luoda fyysisen aktiivisuuden mittaus- ja palautejarjestelma lapsille- ja nuorille,
joilla on toimintarajoitteita. Tutkimus antaa hankkeelle tietoa Firstbeat Life -mit-
talaiteen kaytettavyyteen vaikuttavista tekijoista ja Firstbeat Life -jarjestelman
soveltuvuudesta kohderyhman kayttoon. Tutkimuksessa saatuja tuloksia voi-
daan hyoddyntaa hankkeessa tehtavassa kehitystyossa.

Taman tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka tekijat vaikuttavat Firstbeat Life -mittalaitteen kaytettavyyteen

nuorilla ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimintarajoitteita?

2. Miten Firstbeat Life -jarjestelma soveltuu kohderyhman kaytettavaksi?

3. Miten Firstbeat Life -jarjestelman tuloksia voidaan hyodyntaa tukea tar-
vitsevien nuorten ja nuorten aikuisten fyysisen aktiivisuuden edistami-

sessa?

Tassa tutkimuksessa Firstbeat Life -mittalaitteella tarkoitetaan kertakayttoisten
elektrodien avulla iholle kiinnitettavaa mittalaitetta. Firstbeat Life -sovelluksella
tarkoitetaan mittauksen alussa osallistujan tai taman Iahihenkilon alypuheli-
meen ladattavaa sovellusta. Mittauksen aikana osallistuja saa puhelimessa
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olevaan sovellukseen mittaustuloksia reaaliajassa. Firstbeat Life -jarjestel-
malla tarkoitetaan kokonaisuutta sisaltaen mittalaitteen ja sovelluksen kayton

seka muut huomioitavat asiat mittauksen liittyen.

6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Monimenetelmaisyys

Taman tutkimuksen tutkimusmenetelmaksi valikoitui empiirinen tapaustutki-
mus silla tutkimuksen lahtokohtana oli tutkia tiettya koottua joukkoa ja saada
tutkittavasta asiasta yksityiskohtaista tietoa (KOPPA., 2015, kohta Empiirinen
tutkimus; KOPPA., 2015, kohta Tapaustutkimus; Vuori, n.d., kohta tapaustut-
kimus). Tutkimuksessa tutkittava tapaus oli tutkimukseen osallistunut nuori tai
nuori aikuinen, joka sai kayttoonsa First Beat Life -mittalaitteen. Tapaustutki-
muksessa tutkittavasta asiasta pyritaan saamaan mahdollisimman monipuoli-
nen kuva. Taman vuoksi tapaustutkimuksessa usein yhdistellaan eri aineistoja
kuten havainnointia, tilastoja, tapauksesta kertovia asiakirjoja seka haastatte-
luja. (Vuori, n.d., kohta Tapaustutkimuksen asetelmat.)

Tutkimusongelmaa lahestyttiin monimenetelmaisyyden keinoin, jotta tutkimus-
kohteesta saatiin mahdollisimman kattavat tulokset (KOPPA., 2021, Monime-
netelmaisyys). Monimenetelmaisyydella tarkoitetaan tutkimusmenetelmaa,
jossa hyddynnetaan maarallista seka laadullista tutkimusotetta. Menetelman
kayttaminen on perusteltua tilanteessa, jossa tutkittavasta kohteesta ja ongel-
masta on mahdollista saada parempi kasitys hyodyntamalla molempia lahes-
tymistapoja. (Metsamuuronen, 2006, s. 253—-254.) Tutkittava kohderyhma oli-
kin Firstbeat Life -mittalaitteen kayttgjina uusi eika aiempaa tutkimustietoa si-
ten ollut, johon taman tutkimuksen tuloksia mittalaitteen kaytettavyyden osalta
olisi voinut peilata. Tallaisessa tilanteessa oli perusteltua hyodyntaa laadulli-

sen tutkimuksen keinoja osallistujien kokemuksien selvittamiseksi kuin myos
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maarallisen tutkimuksen keinoja antamaan tietoa numeraalisesti eri kaytetta-

vyystekijoiden osalta.

6.1.1 Firstbeat Life -mittalaite

Firstbeat on Jyvaskylan kilpa ja huippu-urheilukeskuksessa vuonna 2002 pe-
rustettu sykevalianalytiikkaan perustuva mittausmenetelma ihmisen suoritus-
kyvyn- ja hyvinvoinnin seuraamiseksi. Mittauslaite antaa tarkkaa tietoa ihmisen
palautumisesta, unesta, stressista seka liikunnan vaikutuksesta seuraamalla

sydamen sykevalivaihtelua (Firstbeat, n.d.)

Sykevalivaihtelu on yleisesti hyvaksytty autonomisen hermoston mittausme-
netelma. Sykevalivaihteluksi kutsutaan kahden perakkaisen sydamen lyontiin
kuluvaa aikaa. Siihen vaikuttavat monet ihmisen arkipaivan tilanteet, kuten
stressireaktiot, fyysinen aktiivisuus seka psyykkinen kuormitus. (Firstbeat,
n.d.) Kehon kuormittuessa sykevalivaihtelu laskee ja palautuessa lisaantyy.
Korkea sykevalivaihtelu kuvaa yleisesti hyvaa fyysista kuntoa seka terveytta.
Sykevalivaihtelu vaihtelee yksilollisesti ja paivakohtaiset vaihtelut johtuvat
eroista paivan kuormittumisessa, stressissa seka fyysisessa rasituksessa.
My0s tunteiden vaihtelulla on osoitettu olevan vaikutusta sykevaihteluun. Ylei-
sesti ottaen positiiviset tunteet lisaavat ja negatiiviset tunteet laskevat sykeva-
livaihtelua. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi, Asiantuntijan opas, 2016, s. 28-29.)

Firstbeat teknologiaa voidaan hyodyntaa suurimmalla osalla ihmisista, mutta
tuotteen kehittamisvaiheessa se on suunnattu 15-70-vuotiaille ja mittauksesta
saatavien tulosten viitearvot kohdentuvat talle ikaryhmalle. Mittauksia on suo-
ritettu myos tata nuoremmille ja vanhemmille, joten laitteen hyddyntaminen
myos lapsilla on mahdollista. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi, Asiantuntijan
opas, 2016, s. 7-8.) Vuoden 2016 Firstbeat asiantuntijan oppaassa mittausta
ei suositella henkilGille, joilla on sydamentahdistin, vaikea sydansairaus, jat-
kuva eteisvarina tai eteislepatus, sydamensiirto tai kontrolloimaton kilpirau-
hashairi0. Lisaksi jotkin sykkeeseen vaikuttavat 1agkeaineet esimerkiksi bee-
tasalpaajat ja pitkavaikutteiset uniladkkeet seka kuume vaikuttavat tulosten
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luotettavuuteen. Edella kuvatut sairaudet ja tilanteet heikentavat tulosten luo-
tettavuutta ja siksi mittausta ei talloin suositella. Mikali asiakkaalla esiintyy
useita sairauksia ja laakityksia on mittaukseen osallistumista pohdittava silla
ne voivat heikentaa tulosten luotettavuutta. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi, Asi-
antuntijan opas, 2016, s. 7-8.) Myos uudemmassa ohjeistuksessa kerrotaan
sykkeeseen vaikuttavien ladkkeiden ja sairauksien mahdollisuudesta vaikuttaa
tulosten luotettavuuteen. Paaosin laakkeiden kaytto ei kuitenkaan ole este mit-
tauksen tekemiseen. Ennen mittauksen aloittamista ohjataan kdaymaan lapi
sairaudet, jolloin mittausta ei suositella. Asiantuntijan on hyva myds arvioida
missa tilanteessa johtopaatosten tekeminen mittaustuloksista on liian hanka-
laa, jos henkildlla on useita sairauksia tai laakityksia. (Firstbeat, n.d, kohta Laa-
kitysten huomiointi Firstbeat Life -mittausten yhteydessa.)

Firstbeat Life -mittalaite valikoitui opinnaytetyohon Falla -tutkimushankkeessa
esiintyneen tarpeen myota. Hankkeessa kehitetaan opas, jossa kuvataan ole-
massa olevia markkinoilta 16ytyvia mittausmenetelmia ja niiden soveltuvuutta
fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen ja palautteen antamiseen lapsille- ja nuo-
rille, joilla on toimintarajoitteita. Firstbeat Life -mittalaitetta on kaytetty useilla
eri kohderyhmilla mutta mittalaitteen kaytettavyytta nuorilla ja nuorilla aikuisilla,
joilla on toimintarajoitteita ei ole tutkittu.

Opinnaytetyossa tehty selkokielinen ohje Firstbeat Life -mittalaitteen kaytosta
julkaistaan Falla -hankkeen vuonna 2024 julkaistavassa oppaassa.

6.1.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on menetelma, jossa haastattelutilanteessa hyddynnetaan
keskeisia tutkijan ennalta suunniteltuja teemoja keskustelun etenemisessa.
Etuna menetelmassa on tutkittavien ajatusten ja kokemusten aaneen tuomi-
nen vuorovaikutuksellisessa tilanteessa. Teemahaastattelusta kaytetaan
my0s termia puolistrukturoitu menetelma silla haastattelun aikana keskustel-
tavat aihealueet ja teemat ovat samat kaikille haastateltaville. (Hirsjarvi ym.,
2014, s. 48.)
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Osana opinnaytetyota toteutettiin mittalaitteen kaytettavyyden ja kayttajakoke-
muksien selvittamiseksi tutkittavalle teemahaastattelu. Siina keskusteltiin ja
kerattiin tietoa mittalaitteen kayttokokemuksista ennalta laaditun kaytettavyys-
lomakkeen seka avointen kysymysten avulla.

6.2 Aineistonkeruun menetelmat

Tutkimuksessa kerattavia aineistoja olivat tutkimukseen osallistuvien esitieto-
lomakkeet, Firstbeat Life -mittauksien tulosraportit osallistujien palautteenan-
toa varten seka kaytettavyyskyselyt ja manuaalisesti ylos kirjatut vastaukset
teemahaastatteluista. Kaytettavyyskyselyista maarallista tietoa kerattiin sulje-
tuista kysymyksista ja laadullista tietoa avoimista kysymyksista.

Tutkimuksen toteuttamiselle haettiin eettistd ennakkoarviota Jyvaskylan am-
mattikorkeakoulun eettiselta toimikunnalta silla osa tutkittavista oli alaikaisia.
Ennakkoarvion hyvaksynnan jalkeen tutkimukseen osallistuville nuorille ja hei-
dan huoltajilleen jaettiin tammi-helmikuussa 2023 tutkittavien mukana kotiin
esitietolomake, tutkimustiedote ja allekirjoitettava suostumuslomake tutkimuk-
seen osallistumisesta. Tutkimustiedotteessa (liite 1) kerrottiin mista tutkimuk-
sessa on kyse, mita osallistuvaa pyydetaan tutkimuksessa tekemaan seka
mita osallistuja saa tutkimuksesta. Lisaksi kerrottiin osallistujan oikeuksista ja
osallistumiseen huomioitavista asioista, miten henkilokohtaista tietoa kasitel-
l&aan tutkimuksen aikana seka kauanko tutkimus kestaa. Infokirjeessa oli tutki-
jan seka vastuuhenkilon yhteystiedot, joihin tutkittavat ja heidan omaisensa
saivat olla yhteydessa esiin tulleista kysymyksista ennen suostumuksen alle-
kirjoittamista. Osallistujan oikeudet ja sopimuksen tiedot ymmarrettyaan tutkit-
tava seka hanen huoltajansa halutessaan allekirjoittivat suostumuksen tutki-

mukseen osallistumisesta seka tayttivat esitietolomakkeen.

Tutkimuksen mittaukset toteutettiin huhti- ja toukokuussa 2023 Satakunnan
alueella. Osallistujia rekrytoitiin Satakunnan alueella toimivasta koulusta ja pai-

vatoimintakeskuksesta. Mittauksiin osallistui seitseman 15-29-vuotiasta
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nuorta. Mittauksessa tutkittavat pyrkivat kayttamaan Firstbeat Life -mittalai-
tetta tavallisessa arjessaan seitseman yhtajaksoisen vuorokauden ajan. En-
nen mittauksien aloittamista pidetyssa infotilaisuudessa tutkija antoi ohjeet
Firstbeat Life -sovelluksen lataamiseen ja sovelluksen seka mittalaitteen kayt-

toon.

6.3 Aineiston analysointimenetelmat

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin sisallon analyysin keinoin. Sisalldnanalyysi
keskittyy kuvaamaan mista aiheista, teemoista ja asioista tutkimuksen aineisto
kertoo (Vuori, n.d., kohta Laadullinen sisalldonanalyysi). Sisalldnanalyysi ana-
lysointimenetelmana palveli tutkimuksen tavoitteita hyvin silla sisallon analyy-
sissa maarallinen ja laadullinen tutkimusote on mahdollista yhdistaa niin etta
ne tukevat toisiaan (Seitamaa-Hakkarainen, n.d., kohta Kvantitatiivinen sisal-
Ion analyysi, kohta Kvalitatiivinen sisallonanalyysi).

Kvalitatiivinen sisallonanalyysi valikoitui tarkemmaksi aineiston analysointime-
netelmaksi silla tutkimuksessa oli tavoitteena kuvata kaytettavyyteen vaikutta-
via tekijoita tutkittavien kayttokokemusten pohjalta mahdollisimman kattavasti
(Seitamaa-Hakkarainen, n.d, kohta Kvalitatiivinen sisallonanalyysi). Toisaalta
kvalitatiivinen sisallonanalyysi mahdollisti tulosten ilmaisemisen myos kvanti-
tatiivisessa muodossa tilastollisesti, jonka myo6ta aineistosta saatavien tulos-
ten laajempi kuvaus mahdollistui hyvin (Seitamaa-Hakkarainen, n.d, kohta
Luokittelujarjestelman kehittaminen ja luokittelurungon laatiminen; Vuori., n.d.,
kohta Laadullinen sisallonanalyysi). Analysointivaiheessa aineistosta tunnis-
tettiin aluksi usein esiintyvat piirteet, jonka jalkeen niistd muodostui keskeiset
mittalaitteen kaytettavyyteen vaikuttaneet asiakokonaisuudet (Julhia, n.d.,
kohta teemoittelu).
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7 TULOKSET

7.1 Tutkimukseen osallistuneiden esitiedot

Tutkimukseen osallistui seitseman (N=7) vuosina 2006-1994 syntynytta
nuorta. Osallistujista kaikki (n=6) yhta lukuun ottamatta asuivat arkipaivisin
lapsuuden kodissaan. Viikonloppuisin kaikki osallistujat kertoivat asuvansa
lapsuuden kodissaan. Seitsemasta osallistujasta viisi vastasi, etta heilla on toi-
mintarajoitteita tai erityisen tuen tarve. Tuen tarve nakyi heilla esimerkiksi
haasteina kommunikaatiossa seka liikkumisessa. Kaksi kertoi liikkuvansa lii-
kenteessa vain valvotusti turvallisuuden takaamiseksi. Yksi osallistujista kertoi
kayttavansa kyynartuellista rollaattoria ulkona liikkuessaan. Muutoin liikkumi-
sen apuvalineita ei osallistujilla ollut kaytossa.

Tutkittavien mahdollisia toimintarajoitteita selvittaessa tutkittavilta kysyttiin
kuinka helppoa tai vaikeaa sinulle on esimerkiksi kuulla. Osallistuja vastasi ky-
symykseen kokemuksensa mukaan: "helppoa”, "vahan vaikeuksia”, "paljon
vaikeuksia” tai "ei onnistu lainkaan”. Eniten "vahan vaikeuksia” liittyi oppimi-
seen, muistamiseen ja omien rutiinien muutoksiin sekd oman kaytoksen hal-
lintaan. Kivaan tehtavaan keskittyminen, noin puolen kilometrin kaveleminen
seka itsesta huolehtiminen esimerkiksi kenkien pukeminen olivat suurimmalle

osalle tutkittavista helppoja (kuvio 2).

Kuulla (Jos kaytat kuulolaitetta, arvioi kuuloasi sen kanssa.)
Nahda (Jos kaytat silmalaseja, arvioi nakokykyasi niiden kanssa.)
Kavella noin puoli kilometrid, esimerkiksi urheilukentan ympari?
Puhua, niin ettd muut ihmiset ymmartavat sinua?

Huolehtia itsestasi, esimerkiksi syoda tai pukea kengéat?
Hyvéaksya muutoksia omiin rutiineihisi eli tapoihisi?

Muistaa asioita?

Oppia asioita?

Keskittya, kun teet kivaa tehtavaa?

Hallita omaa kaytostasi?

Saada ystavia?

o
[
N
w
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w
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N=7

mHelppoa Vahan vaikeuksia  mPaljon vaikeuksia ~ mEi onnistu lainkaan

Kuvio 2. Tutkittavien mahdolliset toimintarajoitteet tai erityisen tuen tarpeet.
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Osallistujien viikoittaisia liikkuntatottumuksia kysyttiin esitietolomakkeessa (liite
3) ja suurin osa (n=5) kertoi harrastavansa lenkkeilya kavellen tai juosten ker-
ran tai useammin viikon aikana. Kolme osallistujista kertoi harrastavansa vii-
koittain muuta liikuntaa. Kahdelle osallistujalle jalkapallo oli mieleinen harras-
tus ja harjoituksia heilla oli keskimaarin kolme kertaa viikossa. Kuviossa 3 on
kuvattu osallistujien viikoittaiset heidan itsensa tai yhdessa huoltajan kanssa

arvioidut liikkuntatottumukset.

Lenkkeily (kavellen / juosten) _
Ohjattu jumppa / liikuntahetki (esimerkiksi _
koulu tai tydpdivan aikana)
Muu liikuntaharrastus _

0 1 2 3 4 5 6 7

mKylla mEi Ei vastausta

Kuvio 3. Osallistujien liikuntatottumukset viikon aikana esitietolomakkeen
pohjalta (N = 7 vastausta).

Osallistujien mielialaan liittyen osallistujilta kysyttiin kuinka usein olet hermos-
tunut, alakuloinen eli sinulla on masentunut olo seka kuinka usein olet artynyt
eli pahantuulinen. Osallistujat vastasivat kysymykseen kokemuksensa mu-
kaan: "Melkein joka paiva”, "Joskus”, "Harvemmin tai ei ikind”. Osallistujista
nelja kertoi hermostuvansa ja olevansa artynyt eli pahantuulinen joskus ja
kolme harvemmin tai ei ikind. Alakuloista oloa kokivat kaikki (n=7) tutkittavat

harvemmin tai ei ikina.

7.2 Mittalaitteen ja sovelluksen helppokayttoisyys

Teemahaastattelussa usein esiintyneista piirteista (kuvio 4) muodostui mitta-

laitteen kaytettavyyteen vaikuttaneet teemat (kuvio 5), joista yksi oli
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mittalaitteen ja sovelluksen helppokayttdisyys. Osallistujien esitietolomak-
keissa ja teemahaastattelussa kaytettiin kasitetta "mittari” joten myds osassa
tutkittavien kokemuksia ja teemahaastattelun tuloksia kasittelevissa kuvioissa
kaytetaan "mittari” kasitettda muualla raportissa kaytetyn "mittalaite” kasitteen

sijaan.

"Tarrojen” Tulosten Sovelluksen
irroittaminen oli seuraaminen oli kayttéonotto vei
epamukavaa kivaa aikaa ja oli tyolas

lhoon tuli Kayttdisin
punoitusta tai mittalaitetta
muita iho-oireita jatkossakin

Ohjeet oli helppo
ymmartaa

Paivakirjan
tayttaminen oli Vihrea valo hairitsi Kaytin mittalaitetta
tyolasta ja unohtui valilla myos liikkuessa
valilla

Kuvio 4. Aineistossa usein esiintyneet piirteet.

Mittalaitteen ja
sovelluksen
helppokayttdisyys

Mittauksen
merkityksellisyys ja
mittaustulosten Avuntarve mittauksen
hyddynnettavyys fyysisen aikana
aktiivisuuden
edistimisessa

Mittalaitteen kdytto Kehon fyysiset reaktiot ja
urheilun tai liikkkumisen tuntemukset mittauksen
aikana EILELE]

Kuvio 5. Teemoittelussa muodostuneet asiakokonaisuudet.

Mittalaitteen kayttoonotossa tutkittavat aloittivat mittauksen halutessaan heti

koulu, tyo- tai paivatoiminnan paivan aikana tutkijan ja ohjaajan avustamana
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tai kotona huoltajan tai muun Iahiomaisen avustamana. Yhden osallistujan
kohdalla Iahiomainen latasi sovelluksen ja tutkittavan tiedot puhelimeen. Muu-
toin tutkittavat latasivat sovellukset ja kayttivat sita omalla puhelimella.

Teemahaastattelun tulosten mukaan Firstbeat Life -sovelluksen kayttaminen
koettiin mittalaitetta haastavammaksi kayttaa. Kaikista osallistujista (N=7) suu-
rin osa koki mittalaitteen kayttamisen helpoksi (n=6) ja yksi (n=1) vaikeaksi.
Kun taas sovelluksen kohdalla yli puolet (n=4) koki sovelluksen kayttamisen
helpoksi. Kaksi (n=2) osallistujista koki sovelluksen kayton olleen vahan vai-
keaa ja yksi (n=1) raportoi sovelluksen kayton tuntuneen erittain vaikealta. Mit-
talaitteen helppoon kayttoon kerrottiin vaikuttavan riittdvat neuvot seka ohjeet,
jotka oli helppo ymmartaa. Vaikka suurin osa osallistujista koki mittalaitteen
kayton helpoksi tuli vastauksissa ilmi, etta toisinaan mittalaite oli kuitenkin
unohdettu laittaa takaisin kiinni. Nuoret, jotka kokivat mittalaitteen kayton ol-
leen helppoa, kommentoivat mittalaitteen kayttoa esimerkiksi seuraavin ku-

vauksin.

"Ei periaattees tarvinnu tehé mitéaan, piti vaan kattoo puhelinta ja kirjottaa”

"Oli hyvét ohjeet, ei ollut mitdén vaikeeta”

"Ohjeet oli helppo ymmértaéa, en tarvinnut ohjeista mitdédn mittauksen aikana.
Viélilléa paivéakirjan tayttdminen unohtui ja joskus unohdin laittaa mittarin takai-

”

sin”.

Vahan vaikeana mittalaitteen kayton kokenut nuori kuvasi mittalaitteen kayttoa
sanoen: “Tarrat tekivét siitéd pikkasen vaikeeta, kun en meinannut saada tarroja

millédén pois. Meinasin siing jo vdhédn hermostua, etté irtois jo!”

Sovelluksen kaytdssa etenkin sovelluksen kayttoonotto koettiin haastavaksi ja
aikaa vievaksi. MyOs osa paikalla olleista ohjaajista kokivat kayttdonoton mo-
nimutkaiseksi. Sovelluksen kayttoon liittyen myds paivakirjan tayttaminen oli
toisinaan unohtunut. Osa tutkittavista koki paivakirjan tayttamisen raskaana ja
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vaivalloisena ja osa taas muisti tayttaa paivakirjaa joka paiva mittauksen ai-

kana.

"Sovelluksen kéyttéonotto oli pikkusen vaikeeta.”

"Ohjelman lataus on monimutkainen ja tarvitsee oman ohjaajan vierelle.” -oh-

Jjaaja

"Péivékirjan tayttdminen unohtui vélilld, koska oli Vélilld raskasta ja vaival-

loista.”

"Joskus unohti merkata péivékirjaan, mité oli tehnyt.”

Yksi osallistuja oli poissa paivana, jolloin tutkija toi mittalaitteet osallistujille.
Han yritti ottaa mittalaitteen myohemmin kayttoon kirjallisten ohjeiden, ohjaa-
jan ja kahden jo mittauksen aloittaneen koulukaverin avustuksella. Mittalait-
teen kayttoonotossa mittalaite ei yhdistanyt puhelimeen, joten koulun ohjaaja
soitti tutkijalle ja laite saatiin yhdistettya etaohjeiden avulla osallistujan puheli-
meen. Osallistuja oli kokenut laitteen yhdistamisen kuitenkin aikaa vievaksi ja
haastavaksi.

"Mittarin yhdistdminen puhelimeen oli haastavaa ja vei aikaa, mutta ohjeiden

avulla onnistui.”

7.3 Avuntarve mittauksen aikana

Osallistujien avuntarvetta mittauksen aikana selvitettiin kysymalla tutkittavalta
tarvitsiko han apua mittalaitteen kiinnittamiseen tai irrottamiseen tai mittalait-
teeseen liittyvan sovelluksen kayttoon (kuvio 6). Osallistujat kertoivat seka ai-
din, ettd isan auttaneen mittalaitteen kiinnittamisessa ja pois ottamisessa.
Haastavaksi oli koettu etenkin mittalaitteen irrottaminen silla elektrodien irrot-
taminen iholta oli tuntunut osan mielestd epamiellyttavaltd. Osa kertoi
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irrottaneensa elektrodit suihkussa veden ja saippuan avulla, jolloin elektrodit

olivat irronneet hieman helpommin.

*Aiti auttoi aina kiinnittdémisessé ja pois ottamisessa.”

"Tarrat tuntui védhan inhottavalta irrottaa. Irrotin ne vélilld veden kanssa ja va-

lilla ilman”.

"En tarvinnut apua, mutta latkien irrottaminen tuntui véhan inhottavalta. Irrotin

mittarin neppareista jo ennen suihkuun menoa.”

"Nyppdésin tarrat vaan irti, mutta niisté jéi limaa ihoon.”

Mittarin kiinnittdmiseen / pukemiseen?

Mittarin irrottamiseen / pois ottamiseen?

Mittariin liittyvan sovelluksen kdyttamiseen?

o
=

2 3 4 5 6 7
N=7

mKylla En

Kuvio 6. Osallistujien kokemuksia avuntarpeesta mittalaitteen ja sovelluksen
kaytossa.

Sovelluksen kayttoon liittyen huomioita osallistujilta tuli mittalaitteen pukemi-
seen ja poisottamiseen verrattuna vahan. Yksi osallistujista kuvasi kuitenkin
vanhempien valilla muistuttaneen sovelluksen paivakirjan tayttamisesta ja yksi

osallistujista kertoi vanhempien auttaneen paivakirjan tayttamisessa.

"Yleensé oli helppo irrottaa. Ensin nepparit, vélilld nyppésy onnistu, toisinaan

oli tiukemmassa ja hankalampi irrottaa. Sain kuitenkin suihkussa veden avulla
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helposti irrotettua, kun avas tarran reunaa vahén ja péasti sinne vetta. Valilla

vanhemmat muistutteli paivékirjan tayttdmisesta.”
*Aiti ja isi auttoi pdivékirjan tayttdmisesséa.”

“Isi auttoi laittamaan rasvaa punoittavaan kohtaan, rasva auttoi.”

7.4 Kehon fyysiset reaktiot ja tuntemukset mittauksen aikana

Mahdollisia mittalaitteen aiheuttamia tuntemuksia selvitettiin kysymalla tutkit-
tavilta aiheuttiko mittalaite epamiellyttavia painaumia, iho-oireita kuten punoi-
tusta tai ihottumaa, hiertymia tai mustelmia (kuvio 7). Suurimmalle osalle mi-
tattavista mittalaite oli aiheuttanut joitakin iho-oireita kuten punoitusta tai ihot-
tumaa. Muutama osallistujista kertoi kayttaneensa elektrodien aiheuttamaan
ihon punoitukseen rasvaa. Yksi osallistujista kuvaili myos elektrodien liiman

pinttyneen ihoon mutta han oli saanut sen veden ja saippuan avulla irtoamaan.

Painaumia

Mustelmia

iho-oireita kuten punoitusta tai ihottumaa _

Hiertymia

mKylli mEi

Kuvio 7. Osallistujien kokemat kehon fyysiset reaktiot ja tuntemukset mittauk-
sen aikana.
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Osallistujien kuvauksia teemahaastattelusta kehon reaktioista ja tuntemuk-

sista mittauksen aikana.

*Joskus oli yksittédisté punoitusta, mutta ei tarvinnut k&yttéé rasvaa.”

“Tuli punoitusta, mutta en laittanut rasvaa ja se ei sattunut. Pinttynyt liima l&hti
ihosta pois, kun hinkkasi saippualla ja vedella pitkééan.”

"Punoitusta vaan, ei ihoftumaa. Laitoin rasvaa ja annoin sen ensin kuivua niin

tarra pysyi sitten taas. Rasva auttoi punoitukseen.”

"Vélillé latkat vahén jotenkin Kiristi ihoa ja teki mieli irrottaa ne, mutta halusin
kuitenkin pitdéa loppuun asti.”

“Iho kesti hyvin mittarin k&ytdn ja en kéyttanyt rasvaa.”

"Mittari ei tuntunut iholla epamiellyttavélta, mutta ajattelin sitd usein, koska olin

innostunut siita.”

Yksi tutkittavista kertoi mittalaitteen aiheuttaneen hiertymia tai mustelmia.
Naista tarkemmin kysyttaessa tutkittava ei kuitenkaan haastattelutilanteessa
osannut kuvailla tuntemuksiaan tarkemmin. Samoin oli my6s painaumien ko-

kemisessa, joita tutkittavista kaksi oli kokenut mittalaitteen aiheuttaneen.

7.5 Mittalaitteen kaytto urheilun tai likkumisen aikana

Osallistujista suurin osa harrasti aktiivisesti liikuntaa mittausjakson aikana.
Osallistujilta kysyttiin teemahaastattelussa kokivatko he mittalaitteen sijainnin
hankalaksi tai vaikeuttiko mittalaitteen kayttaminen muutoin heidan arkeaan
jotenkin. Naiden kysymysten myaota osallistujat kertoivat teemahaastattelussa
kokemuksiaan mittalaitteen kaytosta likkumisen tai urheilun aikana (kuvio 8).



Harrastitko aktiivisesti urheilua
mittausjakson aikana?

Vaikeuttiko mittarin kayttaminen arkeasi
jotenkin?

Koitko mittarin sijainnin kehossa
hankalaksi?

mKylld =Ei
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Kuvio 8. Mittalaitteen kayttokokemuksia mittalaitteen sijainnista ja mittalait-

teen kaytosta liikkkuessa.

Osallistujien yleisiin liikuntamuotoihin mittausjakson aikana oli sisaltynyt kave-

lya, juoksua, koululiikuntaa ja jalkapalloa. Kaksi tutkittavista kertoi harrasta-

neensa useamman kerran viikossa jalkapalloa urheilujoukkueessa. Urheil-

lessa tai muutoin liikkuessa kaksi osallistujista kertoi kokemuksistaan, jolloin

mittalaite oli hairinnyt heita likkumisen aikana. Toisella osallistujalla mittalait-

teen sijainti oli hairinnyt hanta kavereiden kanssa ulkona pelatessa, toisella

jalkapallossa. Muut osallistujat kertoivat, etta mittalaitteen sijainti kehossa ei

hairinnyt urheilun tai likkumisen aikana (taulukko 1).

Taulukko 1. Osallistujien harrastamat liikunnan muodot mittausjakson aikana
ja mittalaitteen kayttokokemuksia liikunnan tai urheilun aikana.

Osalllistujien liikunnan muodot mittausjakson

aikana.

Osallistujien kokemuksia mittalaitteen kay-

tosta liikkunnan tai urheilun aikana.

"Ainakin lenkilld k&vin niin pysyy sitten jalat
kunnossa. Kévelin myds yhdessé koiran
kanssa. ”

"Vapaa-ajan liikunta, juoksu, kévely, jalka-

pallo, koululiikunta.”

"Kévin aika paljon lenkilld mittausjakson ai-

kana.”

“Jalkapallossa, kun jénnitti jos pallo osuu
mittariin niin se sattuu. Muuten ei hankaloit-
tanut mitenk&én ja pystyin kuitenkin pité-
méén treeneissé ja sielld pysyi koko harjoi-

tusten ajan.”

"Mittari ei héirinnyt jalkapallossa. Kun liima-
pinta heikentyi ajan my6té niin taytyi kiinnit-

tda uudelleen.”
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*Jalkapalloa oli kolme kertaa viikossa.”

"Paljon k&velyd.”

"Yhden kerran jalkapallotreeneissé, kun lii-

mapinta oli heikentynyt niin mittari tippui.”

"Kun olin kavereiden kanssa pelaamassa,

niin se hairitsi véhan.”

"Mittari ei héirinnyt liikunnassa, pelasin vé-

lillé sulkapalloa.”

"Ei ehké jalkkispeliin. Jos on rajumpaa pelia
Ja osumia voi tulla enemmén, mutta treenei-

hin laittaisin. ”

7.6 Mittauksen merkityksellisyys ja mittaustulosten hyddynnettavyys fyysisen

aktiivisuuden edistamisessa

Jokainen osallistuja koki mittalaitteesta saatavan tiedon hyodylliseksi. Sovel-

lukseen tulleita tuloksia oli katsottu mielelldaan my6s yhdessa vanhempien

kanssa. Osallistujista kuusi (N=7) kertoi seuranneensa sovellukseen tulleita

tuloksia aktiivisesti. Tutkittavat kuvailivat tulosten seuraamista hauskana ja

mielenkiintoisena. He myos kokivat mittauksen myota oppineensa uusia asi-

oita omasta unesta, stressista, liikkumisesta seka palautumisesta. Yksi osal-

listujista koki mielenkiintoiseksi nahda, oliko han palautunut jalkapallotree-

neista. Toinen osallistuja taas koki tarkeaksi tietaa kuinka paljon han liikkuu

(kuvio 9).
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"Katsoin mita vareja unessain oli."

"Oli vaan kiva tutkia, mita tietoja
mittari antoi.”

"Tulosten saaminen ol ‘
parasta" ‘

"Oli kivaa katsoa tietoja
sovelluksesta.”

"Ensimmaisten kolmen paivan ajan
katoin ihan mielenkiinnosta. Sen
jalkeen oli loppuajasta enemman
tekemista ja kavereiden kanssa

Mittaustulosten olin, niin en katsonut enaa niin
merkityksellisyys ‘ paljoa.

"Liikkumiseen sai etenkin tietoa,
kuinka paljon liikun."

"Kaikki oli hyodyllista ‘ "Sai myés tietaa oliko palautunut
itselle" ‘ hyvin treeneista."

"Nuorten terveydesta saa tietoa,
mika on nuorten nykyisen kehon
tilanne, liikunta, stressi ja nukkuuko
tarpeeksi."

Kuvio 9. Osallistujien kokemuksia mittaustulosten merkityksellisyydesta ja
hyodyllisyydesta.

Osallistujilta kysyttiin kayttaisivatkd he mittalaitetta jatkossa, jos saisivat siihen
mahdollisuuden. Osallistujista viisi kertoi, etta kayttaisi mittalaitetta jatkossakin
mahdollisuuden tullen. Kaksi taas vastasi, ettei kayttaisi mittalaitetta tulevai-
suudessa, vaikka saisi siihen mahdollisuuden. Toinen heistd kommentoi mit-
talaitteen kaytosta, etta sen aiheuttamat liimajaljet hairitsivat hanta. Han myos
koki tamankaltaisen laitteen enemman rahareikana. Toinen osallistujista koki

mittalaitteen turvattomaksi siina vilkkuvan vihrean valon vuoksi.

"En. Vaikka se oli hyvé ja edistava, niin mulla ne jéljet mité ihoon jéi, ne liima-

Jéljet héiritti mua. Téménkaltainen laite, nden sen enemmén rahareikéné.”
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Osallistujilta kysyttiin kayttaisivatko he mittalaitetta omassa arjessa tai urheilu-
harjoittelussa. Suurin osa vastasi, etta kayttaisi mittalaitetta myos tulevaisuu-
dessa omassa arjessa tai urheiluharjoittelussa (kuvio 10).

mkylld wen en 0saa sanoa

Kuvio 10. Osallistujien halukkuus mittalaitteen kayttéon tulevaisuudessa
omassa arjessa tai urheiluharjoittelussa.

Kolmen osallistujan kohdalla (N=7) mittalaitteen kaytto oli lisannyt halukkuutta
likkua enemman. Nelja osallistujista ei kokenut mittalaitteen kayton lisaavan
halukkuutta liikkua enemman. Osallistujista kolme kertoi likkuneensa mittaus-
jakson aikana paljon enemman kuin tavallisesti ja kolme kertoi, ettei liikkunut
yhtdan enempaa kuin tavallisesti. Yksi osallistujista oli likkunut mittauksen ai-
kana jonkin verran enemman kuin tavallisesti. Nuoret, jotka kokivat mittalait-
teen kayton lisanneen halukkuutta liikkua enemman, korostivat vastauksis-
saan sovelluksen antamien tulosten seuraamiseen olleen mielenkiintoista tai

kivaa.

"Se liikkuminen on mukavaa, tykkédén liikkumisesta ja katoin tuloksia liikkumi-
sen jélkeen. ”

"Sovellukseen saadut tiedot motivoi liikkumaan enemman, tulosten ndkeminen

oli mielenkiintoista.”

"Oli kivaa katsoa tietoja sovelluksesta.”
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"Minulle tuli hyvé mieli, kun liikuin enemmén. K&vin lenkilla rollaattorin kanssa

Joka péaiva.”

Osalle nuorista mittalaite ei vaikuttanut liikuntaa lisdavasti. Taustalla saattoi

olla tietoinen paatos halusta jatkaa tavallista elamaa mittalaitteesta huolimatta.

"Mé péétin, etté eldn normaalia eldmé&é, niin ndkee miten nykynuoret elééa. ”

"Liikun muutenkin niin paljon. Ulkoilen paljon, useamman tunnin p&ivassa.”

7.7 Osallistujien, huoltajien seka ohjaajien kayttokokemuksia mittauksesta

kokonaisuudessaan

Osallistujien huoltajia ohjeistettiin ennen mittauksien alkua olemaan tutkijaan
matalalla kynnyksella suoraan yhteydessa, mikali kysyttavaa heraa mittauk-
sen aikana. Mittauksien aikana yksi huoltaja oli puhelimitse yhteydessa mitta-
laitteen kayttoon liittyen ja toisen osallistujan huoltaja tekstiviestitse. Tilantei-
siin saatiin vastaukset etayhteyden avulla. Useilla osallistujilla huoltajat olivat
aktiivisesti mukana mittauksen eri vaiheissa ja nelja huoltajaa/lahiomaista
myO0s osallistui palautekeskusteluihin. Yksi huoltajista kommentoi yhteisalli-
syyden olleen mittauksien aikana osallistujalle tarkea asia.

"Osallistuja tykkési, kun kaverit olivat mukana ja tehtiin yhdessa.”
Seitsemasta osallistujasta yksi halusi keskeyttaa mittauksen silla koki mitta-
laitteen turvattomaksi siina olevan vihrean valon vuoksi. Myos kaksi muuta
osallistujaa mainitsivat vihrean valon hairinneen heita.

"Péivélla vihred valo ei hairinnyt, mutta y6ll& héiritsi, kun osui vélilld silmé&éan.”

Muut osallistujat eivat kokeneet mittalaitteessa olevaa valoa hairitsevaksi. Tut-

kimuksen lopettaneen nuoren huoltaja myos kommentoi, ettd mittauksen
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edetessa osallistuja saattoi saada liikaa huomiota mittaukseen liittyen ja han
halusi olla enemman omassa rauhassa, joten myo0s se saattoi osaltaan vaikut-

taa haluun keskeyttaa mittaus.

Tutkimukseen osallistuneilta nuorilta kysyttiin teemahaastattelun lopuksi, milta
mittalaitteen kayttaminen kokonaisuudessaan tuntui. Myos huoltajat ja ohjaa-
jat saivat halutessaan kertoa kokemuksiaan mittauksen ajalta. Osallistujien
vastauksissa korostui, etta mittaus oli ollut monille merkityksellinen ja mielen-
kiintoinen (kuvio 11). Osa tutkittavista oli esitellyt mittalaitetta omille vanhem-

milleen, kavereille tai koiralle.

“Esittelin mittaria innoissani mun kavereille ja vanhemmille.”

"Né&ytin mittaria ylpeé&né koiralleni.”

"Mielenkiinnolla
seurasi
tuloksia."

-huoltaja

"Firstbeat Life
[ ”Ihan kivalta, oli mittarin

kiinnostava.” kayttaminen oli
\ / kivaa!"

[

orientoitunut
kayttamiseen. "

-riltaja/"

"Reip;Q
\
|

"Totuin

nopeesti
mittariin.”

”Mittaukset
sujuivat
yllattavan |
vaivattomasti.” - |
ohjaaja

Kuvio 11. Osallistujien, huoltajien ja ohjaajien kokemuksia mittalaitteen kay-

tosta kokonaisuudessaan.

Mittarin \
kayttokokemuksia /

"Tuntui aika
mukavalta
kayttas
mittaria."

"Kivaa, mutta
kutitti vaan.
Hauska."

"Olisi kiva, jos
tarroja saisi
jotenkin
parannettua,
ettd ne ei
kutittaisi."
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8 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tulosten mukaan, mikali henkilolla ei ole laitevalmistajan
mainitsemia rajoitteita (Firstbeat, n.d.) voidaan Firstbeat Life -mittalaitetta kayt-
taa yksilollisen harkinnan jalkeen nuorilla- ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimin-
tarajoitteita. YksilOllisella harkinnalla tarkoitetaan tassa mittauksen toteuttajan
toimesta mittaukseen liittyviin tekijoihin ennalta tutustumista ja niiden myo6ta
mittalaitteen soveltuvuuden arvioimista yksilon toimintarajoitteet huomioiden.
Mahdollisuuksien mukaan mittalaitteen soveltuvuutta yksilolle pohtiessa on
hyva keskustella hanen lahiomaistensa, opettajan tai ohjaajan kanssa myds
heidan ajatuksistaan mittalaitteen soveltuvuudesta henkilolle. Mittalaitteen so-
veltuvuuden arviointi yksilOllisesti on taman tutkimuksen tulosten pohjalta tar-
peen silla yksildiden kokemat toimintarajoitteet ja niiden vaikutukset mittalait-
teen kayttoon voivat olla hyvin erilaisia.

Firstbeat Life -jarjestelma soveltuu kohderyhman kaytettavaksi, kun mittauk-
sen aikana osallistuja saa yksilOllisen tarpeen mukaan riittavasti tukea mittauk-
sen toteuttajan lisaksi lahiomaiselta tai muulta hanen arjessansa toimivalta
henkilolta esimerkiksi opettajalta. Toisen henkilon tuki ja ohjaus tilanteen vaa-
tiessa tulee tutkimuksen tulosten pohjalta olla ennalta suunniteltu, silla jokai-
nen mittaukseen osallistunut henkilo tarvitsi toisen henkilon apua jossain vai-
heessa mittausta. Etenkin Firstbeat Life -sovelluksen kayttoonotto seka paiva-
kirjan tayttaminen oli osalle tutkittavista tuntunut tyolaalta tai aiheuttanut muita
haasteita, joten toisen henkilon tuki ja ohjaus on yleisesti ottaen taman tutki-
muksen tulosten pohjalta mittauksien aikana tarpeen.

Fyysisen aktiivisuuden edistamisessa Firstbeat Life -jarjestelman pohjalta tut-
kittavalle voidaan antaa tietoa hanen fyysisesta aktiivisuudestaan seka ohjata
hanta yksilollisten tulosten avulla omaa fyysista aktiivisuutta edistaviin valintoi-
hin. Firstbeat Life -jarjestelman luoma raportti kertoo tutkittavalle, kuinka paljon
han on harrastanut kevytta, reipasta tai rasittavaa lilkuntaa viikon aikana. Tu-
losraportista tutkittava nakee onko han liikkunut terveytensa kannalta riitta-
vasti. Firstbeat Life -jarjestelma antaa tutkittavalle tietoa myOs unesta ja
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palautumisesta, joten tulosten lapikayminen tutkittavan kanssa on tarpeen,
jotta tutkittava ymmartaa oman fyysisen aktiivisuuden edistamisen kannalta
oleellisimmat asiat tuloksista.

Mikali mitattavalla on mittausta vaikeuttavia ominaisuuksia kannattaa suosia
muita mittausmenetelmia. Haasteita voi aiheuttaa aistiyliherkkyydet tai allergia
mittalaitteen elektrodeissa kaytettavalle liimalle. Aistiyliherkkyyden myota hen-
kilon tuntoaisti voi olla herkistynyt ja tottuminen jatkuvaan arsytykseen iholla
ei tapahdu normaaliin tapaan, jolloin mittalaite voi tuntua epamiellyttavalta
iholla (Kaypahoito, 2023, kohta Aistisaatelyn epatyypillisyys autismikirjon hai-
riossa). Naon yliherkkyys taas saa henkilon usein valttelemaan valkkyvia ja
kirkkaita valoja (Autismiliitto, 2023, kohta aistien erityispiirteet), jolloin mittalait-
teessa vilkkuva vihrea valo voi olla este mittauksen toteuttamiselle. Mittalait-
teeseen etukateen tutustuminen on tarkeaa, jotta osallistuja kokee mittalait-
teen turvalliseksi. Mittalaitetta kaytettaessa osallistujan tulee myos kognitiivi-
sesti ymmartaa, miksi mittalaitetta pidetaan ja osata kertoa halukkuutensa sen
kayttoon. Muutoin mitattava voi kokea mittalaitteen epamiellyttavaksi kayttaa
ja se voi aiheuttaa hanelle kuormitusta, jota mittauksen ei haluta hanelle ai-

heuttavan.

9 POHDINTA

9.1 Aiheen valinta ja ajankohtaisuus

Fyysista aktiivisuutta on mitattu liikemittareilla vaestotasolla lapsilla ja nuorilla
LIITU-tutkimuksissa vuodesta 2016 alkaen (Husu ym., 2016, s. 16—17). Tahan
paivaan asti liikemittaukset on toteutettu vain yleisopetuksen oppilaille (Husu
ym., 2016, s. 16; Kokko ym., 2019, s. 9-11, 39; Kokko ym., 2021, s. 11-13;
Kokko ym., 2023, s. 11-13) ja toimintarajoitteita kokevien kohdalla tieto fyysi-
sesta aktiivisuudesta on pohjautunut subjektiiviseen eli kyselyilla kerattyyn tie-

toon (Ng ym., 2023, s. 113). Kyselyissa vastaajien oma mielipide ja nakemys
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vaikuttaa vastauksiin ja kokemukseen omasta toimintarajoitteesta kuin myos
fyysisen aktiivisuuden maarasta. Opetus ja kulttuuriministerid (2022, s. 84)
kertoo tiedonkeruumenetelmien kehittymisen nayttaytyneen etenkin fyysisen
aktiivisuuden mittaamisessa, jossa liikemittareilla keratyn tiedon on osoitettu
antavan eri tuloksia vaeston fyysisesta aktiivisuudesta kuin itseraportointi. Ta-
ten mittalaitteella saadut tulokset toimintarajoitteita kokevien fyysisesta aktiivi-
suudesta olisivat mahdollisesti erilaiset kuin tamanhetkiset itseraportointiin
pohjautuneet tulokset. Jotta luotettavaa mittalaitteella mitattua tietoa toiminta-
rajoitteita kokevien fyysisesta aktiivisuudesta voitaisiin jatkossa saada myos
vaestotasolla tulee tutkimusta kohderyhman kayttoon soveltuvista mittalait-
teista laajentaa.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus, toteutus ja tutkimusmenetelmat

Tutkimuksessa osallistujat vastasivat itse tai yhdessa huoltajansa kanssa toi-
mintarajoitteisiin liittyviin kysymyksiin. Tieto toimintarajoitteesta ei siten poh-
jautunut esimerkiksi laaketieteelliseen diagnoosiin, joten itsearvioitu tieto saat-
taa vaikuttaa luotettavuuteen kohderyhman toimintarajoitteista. Kaksi tutkitta-
vista my0s vastasi, etta heilla ei ole toimintarajoitetta tai erityisen tuen tarvetta.
Myos jotkin kysymykset tai termit esitietolomakkeessa tai kaytettavyysky-
selyssa saattoivat olla tutkittaville hankalia ymmartaa, jolloin mahdolliset vaa-
rinymmarrykset termien ymmarryksessa saattoivat vaikuttaa tulosten luotetta-
vuuteen. Esimerkiksi kaksi oppilasta kertoi mittalaitteen aiheuttaneen heille
painaumia mutta tarkempi kuvaus jai puuteelliseksi. Tasta herasikin ajatus

oliko kaikille osallistujille selvaa eri tuntemusten kuvaukset.

Tutkittavia rekrytoitaessa mittalaite esiteltiin osallistujille heidan koulu-, paiva-
toiminta- tai - tyopaivan yhteydessa pidetyssa infotilaisuudessa. Siten tutki-
mustiedotteesta (liite 1) poiketen huoltajat eivat osallistuneet infotilaisuuteen.
Infotilaisuuteen osallistui koululla kaksi koululuokkaa, josta ikaryhmaan lukeu-
tuneet nuoret kertoivat halukkuutensa osallistua mittaukseen. Tyo- ja paivatoi-
minnan piirista ohjaajat selvittivat etukateen ikaryhmaan lukeutuvia nuoria ja

nuoria aikuisia seka kyseli alustavasti heidan halukkuuttaan tutkimukseen
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osallistumisesta. Ohjaajat tunsivat osallistujat etukateen ja osasivat siten arvi-
oida kenelle tutkimukseen osallistuminen olisi mahdollista, joten tutkittavasta
ryhmasta on saattanut jaada ohjaajien arvion perusteella pois nuoria kenelle
mittalaitteen kaytto ei olisi mahdollista. On siis todennakoisempaa, etta ohjaa-
jien arvion perusteella tutkimukseen osallistui nuoria, joilla toimintarajoitteiden
vaikutus arkeen on vahaisempaa. Naiden edella mainittujen tekijoiden seka
pienen tutkittavan joukon (N=7) vuoksi tutkimuksen tuloksiin tulee suhtautua

varauksella.

Firstbeat Life -mittalaitteen kaytettavyytta ei ole aikaisemmin tutkittu toiminta-
rajoitteita kokevilla, joten oli tarkoituksenmukaista pyrkia saamaan kohderyh-
man kayttokokemuksista tietoa mahdollisimman laajasti ja yksityiskohtaisesti
jokaisen osallistujan yksilolliset kokemukset tunnistaen. Tahan paasemiseksi
ja tutkimusongelman ratkaisemiseksi laadullisen tiedon keraaminen maarallis-
ten tietojen lisaksi oli perustelua, jotta osallistujien kayttokokemukset tulivat
esille. Yhtena kaytettavyyden nakokulmista jarjestelman subjektiiviseen tyyty-
vaisyyteen saatiin vastauksia parhaiten laadullisten menetelmien keinoin
(Nielsen, 1993, s. 25-26, 33-34). llman laadullisen tutkimuksen tulokulmaa
moni mittalaitteen kaytettavyyteen liittyvista tekijoista olisi jaanyt tulosten ulko-
puolelle. Teemahaastattelussa osallistujien suullisesti kertomat kokemukset
eivat aina olleet sidoksissa heilta kysyttyyn kysymykseen, joten aineistoa ana-
lysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia kootessa osallistujien suullisesti kertomia
kokemuksia teemoiteltiin koko aineistosta. Naiden menetelmien avulla tietoa
mittalaitteen kayttajakokemuksista ja kaytettavyyteen liittyvista tekijoista saa-
tiin tutkittavan joukon kokoon nahden melko laajasti.

Tutkimuksen tulosten luotettavuuden kannalta oli tarkeaa, etta teemahaastat-
telut pidettiin heti mittauksen paatyttya samalla kun osallistuja antoi tutkijalle
mittalaitteen takaisin. Talloin pystyttiin varmistumaan, etta osallistujan koke-
mukset mittalaitteen kayttamisesta olivat tuoreena mielessa. Mittalaitteen so-
veltuvuuden selvittamista kohderyhmalle pyrittin myos tukemaan huoltajien
kertomilla kokemuksilla mittauksen toteutumisesta. Tutkimustiedotteen (liite 1)
tiedoista poiketen huoltajat osallistuivat halutessaan vasta palautekeskuste-
luun silla teemahaastattelu pidettiin koulu, tyo- tai paivatoimintapaivien
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yhteydessa. Huoltajien osallistuminen palautekeskusteluun oli vapaaehtoista
ja seitsemasta osallistujasta kolmen tutkittavan lahiomaiset tai huoltajat osal-
listuivat mukaan palautekeskusteluun, jossa he kertoivat kokemuksia huolta-
jan nakokulmasta mittauksen toteutumisesta nuorella. Mittalaitteen kaytetta-
vyyden selvittamisen kannalta huoltajilta tullut palaute oli erittain merkityksel-
listd silla huoltajat kertoivat monia asioita, joita osallistuja ei ollut ehka huo-

mannut mainita tai osallistuja ei ollut kiinnittanyt niihin itse huomiota.

Informaation kulkuun tutkimuksissa on monia keinoja. Tassa tutkimuksessa
paadyttiin viemaan tutkijan toimesta paikanpaalle jokainen lomake seka pita-
maan niin mittalaitteen esittely ja infotilaisuus, mittalaitteiden antaminen, tee-
mahaastattelu kuin myos palautekeskustelu paikan paalla yhta Teams -palau-
tekeskustelua lukuun ottamatta. Mittalaitteen viemiseen paikanpaalle tarvitaan
enemman resursseja, mutta oli tdssa tutkimuksessa perustelua kohderyhman
kayttaessa mittalaitetta ensimmaista kertaa. Kotiin lahetettyna nuori olisi tar-
vinnut yksilollisen tarpeen mukaan enemman tai vahemman huoltajan tukea
mittauksen aloittamisessa, jos ohjeita ei olisi kayty etukateen lapi infotilaisuu-
dessa. Toki nytkin osa halusi aloittaa mittauksen vasta kotona, jossa huoltajat
avustivat heita kirjallisten ohjeiden avulla. Lomakkeiden viemisella suoraan
osallistujalle voitiin myos ennaltaehkaista salassa pidettavien ja tutkimuksen
kannalta tarkeiden lomakkeiden hukkuminen matkalla osallistujalle tai takaisin
tutkijalle. Lomakkeiden ja mittalaitteiden postittaminen takaisin tutkijalle olisi

vaatinut myds osallistujalta tai taman huoltajalta enemman vaivannakoa.

Laajemmissa tutkimuksissa tamankaltainen mittalaitteiden ja lomakkeiden an-
taminen vaatisi tutkijalta tai tutkimusryhmalta runsaasti resursseja. Mittalaittei-
den jaon tyodlaytta voisi kuitenkin vahentaa niin etta mittalaitteet 1ahetettaisiin
postitse ja osallistujat saisivat etayhteyden avulla viela infotilaisuuden juuri en-
nen mittauksien aloittamista. Talldin ohjeet tulisivat juuri ennen mittausta, ja
osallistuja voisi jo etdyhteyden aikana aloittaa mittauksen ja jaada paikan-
paalle kysymaan tarkempia ohjeita, mikali mittauksen aloittamisessa ilmenisi
haasteita. Mikali mittalaitteet postitettaisiin kotiin, olisi osallistujille hyva olla
selkokieliset ohjeet, jotta mittauksen aloittaminen sujuisi mahdollisimman vai-

vattomasti. Myds video kirjallisten ohjeiden tukena olisi hyva keino vahentaa
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tutkijoiden tydmaaraa mittausten aloitusvaiheessa. Toki Firstbeat Life -sovel-
luksessakin on osallistujien kaytossa mittauksen aikana valmiita ohjevideoita
laitteen kayttoon.

9.3 Tutkimuksen eettinen tarkastelu

Tama opinnaytety0d toteutettiin osana kansallista Falla-hanketta, joten tutki-
muksen taustalla toimi laajempi tutkijaryhma. Opinnaytetyossa toteutetulle tut-
kimukselle haettiin yhdessa Falla-tutkimusryhman kanssa eettista ennakkoar-
viota Jyvaskylan ammattikorkeakoulun eettiseltd toimikunnalta. Hakuproses-
sin aikana tarkennettiin viela kerattyjen aineistojen sailyttamista tutkimuksen
eri vaiheissa. Ennen tutkimukseen osallistumista osallistujalta ja taman huol-
tajalta varmistettiin, ettd he ovat ymmartaneet mita tutkimus pitaa sisallaan.
Osallistuja ja huoltaja allekirjoittivat kirjallisesti suostumuksensa tutkimukseen
osallistumisesta (liite 2). Vaikka osallistuja ja taman huoltaja allekirjoittivat
suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta, oli heilla oikeus keskeyttaa tut-
kimukseen osallistuminen missa vaiheessa tahansa. Tahan asti kerattya tietoa
oli allekirjoitetun suostumuslomakkeen mukaisesti lupa hyodyntaa opinnayte-

tyossa ja hankkeessa toteutettavassa kehittamistyossa.

Tutkimuksessa osallistujien anonymiteetista huolehdittiin ja tutkimus toteutet-
tin hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta, 2023, s. 11-12). Tutkimuksen analysointivaiheessa aineistoa analysoi-
tiin kayttaen tutkimushenkilonumeroita. Tutkimuksen tulokset on kuvattu ryh-
matasolla tilastollisina lukuina tai kaavioina niin etta niista ei voida tunnistaa
tutkimukseen osallistuneita henkiloita. Myos tutkittavien mahdolliset toiminta-
rajoitteet on kuvattu ryhmatasolla niin etta tutkittavia ei voida tunnistaa.

9.4 Mittalaitteen kaytettavyyteen vaikuttaneet tekijat

Taman tutkimuksen pohjalta Firstbeat Life -mittalaitteella toteutettu mittaus si-
saltaa useita eri vaiheita, joissa toimintarajoitteita kokeva nuori voi tarvita tukea

ja ohjeistusta. Tassa tutkimuksessa jokainen osallistuja tarvitsi tutkijan,
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lahiomaisen, opettajan tai ohjaajan apua jossakin tai useammassa mittauksen
vaiheessa. Haastavimmiksi asioiksi maarallisten vastausten ja suullisesti ker-
rottujen kokemusten pohjalta koettiin mittalaitteen ja sovelluksen kayttoonotto,
seka elektrodien irrottaminen iholta. Helpoksi koettiin ohjeiden ymmartaminen.
Osallistujat muistivat myos hyvin ottaa mittalaitteen pois ennen peseytymista.

Osa tutkittavista koki mittalaitteen kutittaneen tai tuntuneen kiristavalta iholla.
He kokivat mittauksen loppuunsaattamisen kuitenkin tarkeana ja halusivat pi-
taa mittalaitetta loppuun asti kehon tuntemuksista huolimatta. Suurimmalle
osalle tutkittavista elektrodit olivat aiheuttaneet punoitusta (liite 4). Firstbeat
Life -ohjeissa mittauksen aikana ihoon kiinnitettavat kertakayttoiset tarraelekt-
rodit suositellaan vaihtamaan paivittain peseytymisen yhteydessa (Firstbeat,
n.d., kohta Kuinka vahentaa elektrodien aiheuttamaa ihoarsytysta). Useat tut-
kittavista kommentoivat elektrodien irrottamisen tuntuneen epamiellyttavalta,
kun taas osa koki irrotuksen olleen toisinaan helpompaa ja toisinaan haasta-
vampaa. Ennen tutkimusta pidetyssa infotilaisuudessa kuin myos kirjallisessa
kayttbohjeessa mitattavia ohjattiin irrottamaan elektrodit suihkussa veden ja
saippuan avulla, jotta ne irtoaisivat helpommin. Osa olikin nain tehnyt ja heilla
irrottaminen oli sujunut helpommin. Ohjeistuksesta huolimatta osa tutkittavista
oli irrottanut elektrodit ilman vetta ja saippuaa, jolloin se oli tuntunut epamuka-
valta. Veden ja saippuan hyddyntamista elektrodeja irrottaessa kannattaa siis
jatkossakin mittalaitteen kayttda ohjeistaessa korostaa, jotta epamiellyttavat

tuntemukset voitaisiin valttaa.

Suurin osa tutkittavista pystyi kayttamaan mittalaitetta likkumisen tai urheilun
aikana. Kuitenkin myos haasteita mittalaitteen kaytossa liikkumisen aikana il-
meni ja etenkin jalkapallon pelaamiseen liittyen tutkittavien kokemukset erosi-
vat toisistaan (liite 4). Mittalaitetta ei myoskaan voida hyodyntaa vesiurhei-
lussa, silla se ei ole vesitiivis. Aiemmassa pyoratuolikayttajille toteutetussa tut-
kimuksessa useat tutkittavat harrastivat mittauksen aikana vesiliikuntaa, jolloin
Firstbeat -mittalaite ei kyennyt antamaan tuloksia vesiliikunnan aikaisesta fyy-
sisesta aktiivisuudesta (Kaipainen, M., 2018, s. 24). Tassa tutkimuksessa osal-

listujat eivat raportoineet vesilikunnan harrastamisesta mittauksen aikana,
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joten nakokulma ei tullut esiin mittalaitteen kaytettavyyteen vaikuttaneissa te-

kijoissa.

9.5 Mittaustulosten hyddynnettavyys kohderyhman fyysisen aktiivisuuden
edistamisessa

Erilaisia sovelluksia, teknologiaa seka digitaalisia palveluita voidaan hyodyn-
taa eri-ikaisten fyysisen aktiivisuuden edistamisessa (ltkonen ym., 2018, s.68).
Tulosten saaminen ja niistd saadun tiedon myo6ta uusien asioiden oppiminen
omasta liikkkumisesta, palautumisesta seka unesta oli tutkimukseen osallistu-
neille tarkeaa. Itkonen ym. (2018, s. 68) mukaan teknologian hyddyntaminen
on nayttanytkin motivoivan nimenomaan erityisesti vahan liikkuvia nuoria. Eri-
laisten liikkumaan kannustavien sovellusten ajatellaan voivan vaikuttaa posi-
tiivisesti nuorten arkiliikuntaan ja saannodlliseen liikkumiseen sitoutumiseen
myo0s tulevaisuudessa (Itkonen ym. 2018, s. 68). Tassa tutkimuksessa kaikki
yhta osallistujaa lukuun ottamatta seurasivat aktiivisesti puhelinsovellukseen
tulleita tuloksia. Kolme osallistujista raportoi mittalaitteen kayton lisanneen lii-
kunnan maaraa mittauksen aikana. Taman tutkimuksen tulokset osaltaan ja-
kavat samankaltaisia ajatuksia mittalaitteen motivoimisesta liikuntaan etenkin
vahan liikkuvilla nuorilla silla mittalaitteen kaytto lisasi likunnan maaraa niilla
nuorilla, joiden liikuntamaarat olivat muita osallistujia alhaisempia jo ennen mit-
tausta. Sen sijaan mittalaitteen kaytto ei lisannyt likunnan maaraa osallistujilla,
jotka liikkkuivat jo ennen mittausta useamman kerran viikossa. Toisaalta tama
myO0s osoittaa miten mittalaitteen kaytto itsessaan voi lisatd nuoren liikkunta-
maaria mittauksen aikana ja siten antaa vaaria tuloksia fyysisen aktiivisuuden

seurannassa (Kallio ym. n.d. s. 7).

Tassa tutkimuksessa hyodynnettiin Firstbeat Life -mittalaitteen antamia yksi-
IOllisia tuloksia fyysisesta aktiivisuudesta, unesta ja palautumisesta, joista
osallistujalle koottiin henkilokohtainen palaute ja hanelle annettiin tulosten
pohjalta vinkkeja oman fyysisen aktiivisuuden edistamiseen ja Satakunnan
alueen soveltavan liikunnan mahdollisuuksiin liittyen. Saari (n.d.) korostaakin
etta liikkuntasuositusten jalkauttamiseen tarvitaan erityistoimia kuten vinkkeja

soveltavaan liikuntaan ja tiedotuskampanjoita huoltajille. Mittauksien jalkeen
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pidetylla yksilollisella palautekeskustelulla mittauksen tuloksista ja kirjallisesti
annetuilla vinkeilla alueen soveltavan likunnan mahdollisuuksista pyrittiin siten

osaltaan edistamaan kohderyhman fyysista aktiivisuutta.

Tutkimuksessa saadut tulokset osoittivat Firstbeat Life -jarjestelman luomien
tulosten hyddynnettavyyden fyysisen aktiivisuuden edistamisessa. Tutkimuk-
sen kokemuksen pohjalta haasteena on kuitenkin mittalaitteen antamat tiedot
myOs palautumiseen ja uneen liittyen. Monen osallistujan mielesta etenkin
omien stressitasojen seuraaminen oli mielenkiintoista, jolloin huomio oman
fyysisen aktiivisuuden tuloksista saattoi kaantya muualle. Mikali mittalaitteen
avulla halutaan keskittya nimenomaan fyysisen aktiivisuuden edistamista tu-
kevan tiedon jakamiseen, on yksilollinen palautteen anto taman mittalaitteen
kohdalla tarpeen. liman palautetta osallistujan huomio voi kiinnittya fyysista
aktiivisuutta koskevien tulosten sijaan muihin tuloksiin ja mittaustulosten anta-
man informaation tavoite fyysisen aktiivisuuden edistamisessa ei paase toteu-

tumaan.

9.6 Firstbeat Life -jarjestelman soveltuvuus kohderyhman kayttoon

Mittauksessa sovellukseen kayttoonottoa varten osallistuja tarvitsee alypuhe-
limen ja sielta sovelluskaupan, josta sovellus ladataan. Yhdella osallistujista
sovelluksen lataaminen puhelimeen ei onnistunut, koska sovellusta ei saatu
ladattua puhelimessa olevien rajoitusten vuoksi. Osallistujan kohdalla sovellus
ladattiin 1ahiomaisen puhelimeen taman toimesta kirjallisten ohjeiden avulla.
Firstbeat Life -palvelu kysyy tutkittavalta perustietojen lisaksi myos kaytossa
olevaa sahkopostiosoitetta. Tama kannattaa taman tutkimuksen kokemuksen
pohjalta huomioida etukateen silla kaikilla nuorilla ei valttamatta ole kaytossa
omaa sahkopostia, jolloin mittausta aloittaessa asian selvittaminen voi vieda

ennalta suunniteltua enemman aikaa.

Yli puolet (n=4) osallistujista vastasi sovelluksen kayton olleen helppoa. Osal-
listujien seka ohjaajien suullisesti kertomat vastaukset erosivat tasta silla mo-

net kuvailivat sovelluksen lataamista ja mittauksen aloittamista aikaa vievaksi
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tai muuten haastavaksi. Taten kaytettavyyden osatekijoita tarkastellessa jar-
jestelman opittavuus eli jarjestelman helppokayttoisyys (Nielsen 1993, s. 27—
28) ei ollut kohderyhmalle ideaali. Sovelluksia ladatessa osallistujia oli kerralla
kolme tai nelja ja heilla oli tutkijan lisaksi ohjaaja tilanteessa avustamassa. Mit-
talaitteiden kayttoonottoa varten tutkittaville oli lisaksi tehty kirjalliset ja kuvite-
tut ohjeet sovelluksen lataamisesta mittauksen aloittamiseen asti. Osa tutkit-
tavista osasikin ohjeiden avulla edeta omatoimisesti yksittaisia vaiheita eteen-
pain sovelluksen ja mittalaitteen yhdistamisessa mutta jokainen tutkittavista
tarvitsi kirjallisten ohjeiden lisaksi tutkijan tai ohjaajan avustusta jossakin vai-
heessa mittalaitteen kayttoonottoa. Yhden tapauksen kohdalla apuja haettiin
my0s Firstbeat -tukipalvelusta tutkijan toimesta. Tutkimuksen tulosten pohjalta
toisen henkilon tuki ja ohjeistus on tarpeen mittalaitetta kayttdon ottaessa ja

sille on varattava riittavasti aikaa.

Mittalaitteen kayttoa varten osallistujat saivat selkokielisen ohjeen, jonka ta-
voitteena oli tehda mittaukseen liittyvista asioista mahdollisimman helpot ym-
martaa. Selkokielen tavoitteena yleensakin on parantaa saavutettavuutta (Sel-
kokeskus, 2021, kohta Selkokieli ja saavutettavuus). Ohjeissa korostettiin mit-
tauksessa olennaisia asioita kuten paivakirjan tayttamista ja mittalaitteen pois-
ottamista peseytymisen ajaksi silla mittalaite ei ole vesitiivis. Tutkittavat kom-
mentoivat teemahaastattelussa, etta he muistivat hyvin ottaa mittalaitteen pois
aina peseytymisen ajaksi. Sen sijaan haasteita ilmeni paivakirjan tayttami-
sessa ja osa koki sen raskaana ja vaivalloisena. Tutkimukseen osallistuville
kerrottiin etukateen kirjallisissa ohjeissa mita asioita he merkitsevat paivakir-
jaan. Taman tutkimuksen pohjalta toimintarajoitteita kokevilla nuorilla vanhem-
pien muistutus paivakirjan tayttamisesta tai yhteinen hetki koulu- tai tyopaivan
aikana paivakirjan tayttamista varten olisi hyodyllinen tamankaltaisissa tutki-
muksissa jatkossa, jotta paivakirjamerkinnat tulisi tehtya ja tutkittavat eivat ko-
kisi niita kuormittaviksi. Mittaus itsessaan voi olla jo nuorelle hyvin jannittava,
jolloin paivakirjan tayttamisesta huolehtiminen voi tuntua mittalaitteen kayton
liséksi liian tyolaalta.

Muistettavuuden nakokulmasta jarjestelma ei ole kohderyhmalle optimaalinen
silla tutkimuksen kokemusten pohjalta on todennakdista, etta tutkittavat
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tarvitsisivat yhta lailla apua, jos he toteuttaisivat saman mittauksen pienen
tauon jalkeen uudelleen. Talloin muistettavuuden mukaisesti jarjestelman pa-
riin palaaminen ei olisi kohderyhmalla valttamatta niin helppoa kuin se ideaa-
litilanteessa voisi olla. (Nielsen, 1993, s. 31-32.) Vaikka taman tutkimuksen
pohjalta jarjestelma soveltuu kohderyhman kayttoon, kun he saavat riittavasti
apua voivat toimintarajoitteiden haasteet vaikuttaa jarjestelman soveltuvuu-
teen monin eri tavoin. Mikali henkil6lla on haasteita lukemisessa tai kirjoittami-
sessa tarvitsee han paljon apuja mittauksen aikana, silla jarjestelman kayttoon
liittyy useita lukemisen tai kirjoittamisen taitoa vaativia vaiheita. Taten taman
tutkimuksen kokemuksen ja tulosten pohjalta myos jarjestelman soveltuvuutta
toimintarajoitteiselle henkilOlle tulee arvioida yksilollisesti.

9.7 Johtopaatokset ja jatkotutkimuksen tarve

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa Falla-hankkeelle tietopohjaa
Firstbeat Life -mittalaitteen kaytettavyyteen liittyvista tekijoista, jarjestelman
soveltuvuudesta kohderyhman kayttoon seka tulosten hyodynnettavyydesta
kohderyhman fyysisen aktiivisuuden edistamisessa. Firstbeat Life -mittalait-
teen kaytettavyydesta ei saatu tutkimuksen tulosten myo6ta yksiselitteista vas-
tausta. Tarkeana tutkimustuloksena kuitenkin 10ytyi, etta mittalaitteen kaytto-
mahdollisuus toimintarajoitteita kokevalla henkildlla tarvitsee arvioida yksilolli-
sesti silla osallistujan kokemat toimintarajoitteet voivat vaikuttaa mittalaitteen
kayttoon eri tavoin ja siten yksilolliset erot mittalaitteen kaytettavyydessa voivat

olla suuriakin.

Toimintarajoitteita kokevilla lapsilla- ja nuorilla tulee olla YK:n sopimuksen mu-
kaisesti yhdenvertainen mahdollisuus saada palautetta fyysisesta aktiivisuu-
destaan ja siten edistda omaa terveyttaan (YK-liitto, s. 18—22). Vaikka nain ei
viela ole on tulevaisuudessa tavoitteena, etta myos toimintarajoitteisilla lapsilla
ja nuorilla olisi yhndenvertainen mahdollisuus saada tietoa fyysisesta aktiivisuu-
destaan. Taman mahdollistumiseksi tarvitaan edelleen tutkimusta eri mittalait-
teiden soveltumisesta kohderyhman kayttoon. Firstbeat Life -mittalaite ei ta-
man tutkimuksen pohjalta sovellu yleisesti kaikille toimintarajoitteita kokeville
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henkildille, vaan kayttdmahdollisuus on arvioitava yksilollisesti. Muiden mitta-
laitteiden soveltuvuuden selvittamisen lisaksi myos Firstbeat Life -mittalaitteen
osalta tutkimusta tarvitaan lisaa silla taman tutkimuksen pienen tutkittavan jou-
kon vuoksi kaikki kaytettavyyteen liittyvat seikat eivat valttamatta tulleet esille.
Lisda tutkimusta ja sen myota tietoa toimintarajoitteisille nuorille soveltuvista
luotettavista ja kayttajaystavallisista fyysista aktiivisuutta mittaavista mittalait-
teista tarvitaan edelleen.
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LITE 1: TUTKIMUSTIEDOTE

O
jamk | e .., samk @

Satakunta University of Applied Sciences

Tutkimustiedote tutkimukseen osallistuvalle ja

huoltajalle

Tutkimuksen nimi: Falla-tutkimus- ja kehittdmishanke / Firstbeat Life - mittarin kéy-
tettdvyys nuorilla ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimintarajoitteita

Opiskelija ja tutkimuksen toteuttaja: Siiri Antola, siiri.antola@stu-

dent.samk.fi, Fysioterapeuttiopiskelija, Satakunnan ammattikorkeakoulu

Firstbeat -tutkimuksesta vastaava henkil6: Kati Karinharju, kati.karin-
harju@samk.fi, Satakunnan ammattikorkeakoulu, Ihmisen osallisuus ja toi-
mintakyky tutkimuskokonaisuus.

Falla-tutkimus- ja kehittimishankkeesta vastaava henkild: Piritta Asunta, projek-

tipdéllikko, puh. +358505765212, piritta.asunta@jamk.fi

Kiitos halukkuudestasi osallistua tutkimukseemme. Témén kirjeen tavoit-
teena on varmistaa, ettd olette saanut kaiken tarvittavan tiedon tutkimuk-
sesta. Kun olette lukeneet kirjeen ja tutkimuksen sisdllon, pyyddmme teitd
allekirjoittamaan liitteend olevan osallistujasopimuksen.

Misté tutkimuksessa on kyse?
Tadman tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa tietoa Firstbeat Life — mitta-
laitteen kiytettdvyydestd kohderyhmén nuorilla. Tutkimuksessa osallistuja
kayttad Firstbeat Life - mittalaitetta tavalli-
sessa arjessaan 5—7 vuorokauden ajan. Mit-
talaitteen kiyttdjakokemuksia selvitetddn
mittauksen jdlkeen pidettidvissd haastatte-
lussa ja palautekeskustelussa.
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Firstbeat -mittalaite antaa sinulle tietoa hyvinvoinnistasi seuraamalla syda-
men sykevélid laitteen kahden elektrodin avulla. Puhelinsovelluksesta saat
reaaliajassa tietoa fyysisestd aktiivisuudesta, stressistd ja palautumisesta.
Téssd tutkimuksessa selvitetdéin kéyttdjakokemuksiasi mittalaitteen kéy-
tostd ja keskitytddn mittalaitteen antamaan tietoon fyysisestd aktiivisuu-
desta. Tutkimuksessa saatavien kéyttdjdkokemusten avulla edistetdén tule-
vaisuudessa objektiivisen ja luotettavan tiedon keruuta kohderyhmén nuor-
ten ja nuorten aikuisten fyysisestd aktiivisuudesta.

Kuinka kauan Firstbeat - mittaus kestiaia?
5—7 vuorokautta.

Miti tutkimukseen osallistuvaa pyydetiin tekemiin tutkimuksessa?

e Tayttdmadn yhdessd huoltajan kanssa esitieto — ja tutkimukseen osallistumis-
lomakkeet ja palauttamaan ne kirjekuoressa oman koulun / pdivitoimintakes-
kuksen / ty6toiminnan ohjaajalle / opettajalle.

e Saapumaan infotilaisuuteen ja palautekeskusteluun yhdessd huoltajan kanssa.

e [Lataamaan yhdessd huoltajan kanssa huoltajan dlypuhelimeen Firstbeat Life -
sovelluksen ja lisddméddn sinne mittaukseen osallistuvan tiedot (syntymaéaika,
sukupuoli, pituus, paino ja aktiivisuusluokka).

e Kiyttdmaén Firstbeat Life -mittaria 5—7 vuorokauden ajan.

e Tayttdmadn Firstbeat Life -palvelun sdhkoistd pdivakirjaa mittauksen ajan.

Miti hyotyé osallistujalle on tutkimuksesta?
e Osallistuja saa Firstbeat Life — sovelluksen palautteen reaaliajassa mittauksen
aikana. Lisdksi osallistuja saa tutkimuksesta fyysiseen aktiivisuuteen liittyviad
kehittdmisideoita, joita raportin mukaan on ilmennyt.

e Mittauksien tulokset ja mahdollisuuden esittdd mittaustuloksiin liittyvid kysy-
myksid palautekeskustelussa.

Miten henkilokohtainen tieto kisitelléian?

Tutkimuksessa saatavia tietoja kisitellddn nimettomasti. Mitddn tunnistettavaa henki-
l16kohtaista tietoa ei julkaista eikd anneta tutkimusryhmén ulkopuolisille. Tulokset ka-
sitellddn ryhmékohtaisesti. Jyviskyldn ammattikorkeakoulun Likes hallinnoi ja koor-
dinoi hanketta ja Jamk toimii aineiston rekisterinpitdjdnd. Lisétietoa hankkeesta;
https://www.jamk_fi/fi/projekti/falla.

Tutkimuksessa kerétty tieto luovutetaan Jyviskyldn ammattikorkeakoulun Jamk/Likes
sekd Satakunnan ammattikorkeakoulu Oy (SAMK) Falla — tutkimus- ja kehittdmis-
hankkeen tyoryhmin kdyttoon. Aineisto tallennetaan aktiivisessa aineiston keruun vai-
heessa Jamk:n sekd SAMK:n omaan tietoturvalliseen verkkoasemaan ja hankkeen
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padttyessd opetus- ja kulttuuriministerion tarjoamaan IDA-tutkimusdatan sdilytyspal-
veluun ilman henkildiden tunnistetietoja. Tutkimustulosten saamiseksi tulisi mittauk-
sen kestdd vahintdin viisi yhtdjaksoista vuorokautta. Mikali tutkittava keskeyttdd tut-
kimuksen voidaan titd aiemmin kerdttyé tietoa kéyttdd tutkimuksessa.

Liittyyko tutkimukseen osallistumiseen riskeji?

Mittauksessa kdytettdvien elektrodien kiinnitykseen kéytettdvistd liimasta voi joille-
kin henkil6ille syntyd ihottumaa. Mikali sinulla on taipumuksia iho-oireisiin, mainitse
asiasta kertoessasi esitietosi niin varaudumme herkélle iholle sopivilla elektrodeilla.
Mikaili runsasta ihottumaa tai muita itho-oireita ilmenee mittauksien aikana, irrota
elektrodit ja lopeta mittaukset.

Mittausta ei suositella henkildille, joilla on syddmentahdistin, syddmensiirto, vaikea
syddnsairaus, jatkuva eteisvérind tai eteislepatus tai kontrolloimaton kilpirauhashiri6
silld mittaustuloksissa voi esiintyé epétarkkuutta. Samaisesta syystd kuumeisena mit-
taus kannattaa siirtda.

Osallistujan oikeudet:
Tutkimukseen osallistujana sinun on hyva tietda, etta:
e Voit keskeyttdd tutkimuksen milloin tahansa. Vaikka olisit allekirjoittanut
suostumuksen tutkimukseen, ei mahdollisesta keskeyttdmisestd aiheudu si-
nulle harmia.

o Kaikkia tutkimuksessa kerittyja tietoja késitellddan luottamuksellisesti ja tiedot
sdilytetddn salasanan takana olevalla tietokoneella ja puhelimella.

Mikdli sinulla on kysyttdvaa tutkimukseen liittyen, voit ottaa yhteyttd tutkimuksen to-
teuttajaan.
(Siiri Antola, puh +358 40 4117384 / siiri.antola@student.samk.fi )

Falla-tutkimus- ja kehittdmishankkeeseen liittyvit tiedustelut: Projektipdallikko, Pi-
ritta Asunta, puh. +358505765212, piritta.asunta@jamk.fi

Kiitos vield ajastasi ja osallistumisestasi tutkimukseen!

Siiri Antola, Satakunnan Ammattikorkeakoulu



69

LIITE 2: SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

L4 . . .
jamk | e ... samk @

Satakunta University of Applied Sciences

Tutkimuksen nimi: Falla-tutkimus- ja kehittimishanke / Firstbeat Life — mittarin kéy-

tettdvyys nuorilla ja nuorilla aikuisilla, joilla on toimintarajoitteita.

Tutkija: Siiri Antola, Fysioterapeuttiopiskelija, Satakunnan Ammattikor-
keakoulu

Yhteyshenkilot: Ensisijainen yhteyshenkil0 ja tutkimuksen tekija: Siiri An-
tola / siiri.antola@student.samk.fi / puh. 0404117384

Vastuuhenkilo: Kati  Karinharju/  kati.karinharju@samk.fi/  puh.
0447103868

Falla-tutkimus- ja kehittdmishanke: Projektipaéllikko, Piritta Asunta pi-
ritta.asunta@jamk fi / 0505765212

OSALLISTUJAN SUOSTUMUS

e Olen lukenut informaatiokirjeen ja saanut vastauksen mahdollisiin
kysymyksiin tutkimusryhmalta.

e Ymmiarrin, ettd kaikkea tutkimuksessa saatua tietoa késitelldan
luottamuksellisesti.

e Ymmarrin, ettd minulla on oikeus ndhdé kaikki minua koskevat
mittaustulokset.

e Ymmarrén, ettd voin keskeyttdd osallistumiseni tutkimukseen
milloin tahansa.

e Voin keskeyttad tutkimuksen halutessani, vaikka olisin allekirjoittanut tutki-

muslomakkeet.
@ @2
@ B
=°
Mind ymmarran, mistd tutkimuksessa on kyse.

o @

Haluan osallistua tutkimukseen.
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Olen saanut tietoa tutkimuksesta ja ymmaérrén, ettd osallistuminen on vapaaehtoista.

. Kylla, haluan osallistua tutkimukseen.

\4

- < @* El, en halua osallistua tutkimukseen.

Osallistujan etunimi ja sukunimi:

Osallistujan sukupuoli: tyttd / poika / muu tai en halua sanoa

Osallistujan iké: vuotta kuukautta

HUOLTAJAN VARMENNUS
Olen tutustunut tutkimuksen informaatiokirjeeseen, ndhnyt huollettavani tiyttimén
osallistumisvalinnan, varmennan hdnen pédétoksensd ja annan oman suostumukseni

tutkimuksen suorittamiseen.

Paivamaara: / 2023
Allekirjoitus ja nimen selvennys:
Sahkoposti:

Puhelin:




LIITE 3: ESITIETOLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTU-

VALLE

jamk | ik
] ammattikorkeakoulu

ETUNIMI

SUKUNIMI

SUKUPUOLI

|:] ?‘ié Nainen / tytto [:' % Mies / poika

MINA VUONNA OLET SYNTYNYT?
(vaihtoehdot 1993-2008)

MISSA KUUSSA OLET SYNTYNYT?

(vaihtoehdot tammikuu-joulukuu)

v
KA

1ildd
BB
B2
Missé asut arkipdivisin?
KOTONA
ASUNTOLASSA

JOSSAIN MUUALLA, MISSA?
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ES3Ees

Missé asut viikonloppuisin?

KOTONA
ASUNTOLASSA
JOSSAIN MUUALLA, MISSA?

KUINKA HELPPOA TAI VAIKEAA SINULLE ON...

@ Kuulla?
(Jos kaytit kuulolaitetta, arvioi kuuloasi sen kanssa.)
l: N e o '
P o

Helppoa Viahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Eionnistu lainkaan

L O O O

Néhda?
=
¢ ’ (Jos kéytét silmélaseja, arvioi ndkokykyési niiden kanssa.)
l: @ : B @'
l o

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

O O O 0O



Kévelld noin puoli kilometrid, esimerkiksi urheilukentin ympéri?

P & @

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Eionnistu lainkaan

O O O 0O

r.;
¢ Q Puhua, niin ettd muut ihmiset ymmértévét sinua?

P & @

Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

O O O 0O

=
} F\m E) Huolehtia itsestédsi, esimerkiksi sydda tai pukea kengét?

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

O O O O

l
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@ R Hyvaksyd muutoksia omiin rutiineihisi eli tapoihisi?

f @

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

L O O O

Muistaa asioita?

R 5 @

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

[] L O

(O

Oppia asioita?

P © & @

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

l
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A

Keskittyd, kun teet kivaa tehtavai?

e 6m e

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

Hallita omaa kaytostasi?

& &

Paljon vaikeuksia Eionnistu lainkaan

L O

Saada ystavid?

& @

Helppoa Vahan vaikeuksia Paljon vaikeuksia Ei onnistu lainkaan

[]




' !‘ Kuinka usein olet hermostunut?

Melkein joka paiwa Joskus Harvemmin tai eiikind

H
B

@ Kuinka usein olet alakuloinen, eli sinulla on masentunut olo?

Melkein joka pava Joskus Harvemmin tai eiikina

L] [ ]

Kuinka usein olet drtynyt eli pahantuulinen?

Melkein joka pavd Joskus Harvemmin tai eiiking




ONKO SINULLA...

Toimintarajoitteita / erityisen tuen tarve?

Kylla / Ei

Jos vastasit kylld, miten se/ne vaikuttavat arjessa liikkkumiseesi?

KAYTATKO ARJESSASI...
apuvilineitd litkkumiseen?

Kylla / Ei

muita apuvilineitd?

Kylla / Ei

Mainitse muutamat mielestisi tirkeimmaét arjen apuvilineet:

HARRASTATKO JOTAIN NAISTA...

kerran tai useammin viikon aikana

a. Kavely Kylld / Ei
b. Juoksu Kylld / Ei
c. Polkupyoriily Kylld / Ei
d. Ohjattu jumppa Kylld / Ei

(esimerkiksi koulu — tai tyopédivén aikana)

e. Muu liikkuntaharrastus ~ Kylld / Ei

Mika?

77



78

LIITE 4: KAYTTOKOKEMUKSIA MITTALAITTEESTA JA SOVEL-
LUKSESTA

Kayttokokemuksia mitta-

laitteesta ja sovelluksesta

Plussat

Miinukset

”"Ohjeet oli helppo ymmartaa”

"Oli hyvat ohjeet, ei ollut mitdan vai-

"Mittarin yhdistaminen puhelimeen oli pikkusen

vaikeeta ja vei aikaa.”

Mittalaitteen ja sovelluksen | keeta.” "Sovelluksen kayttdonotto oli pikkusen vai-
kayttoonotto ”Oli neuvottu riittdvasti, sai tarpeeksi | keeta.”
ohjeita.” "Ohjelman lataus on monimutkainen, tarvitsee
oman ohjaajan vierelle." -ohjaaja
"Paivakirjan tayttdminen unohtui valilla, koska
"Muisti tayttdad paivakirjaa joka | oli raskasta ja vaivalloista”
Paivakirjan tayttaminen | paiva.” "Joskus unohtui merkata paivakirjaan, mita oli

mittauksen aikana

"Valilla vanhemmat muistutteli paiva-

kirjan tayttamisesta.”

tehnyt.”
"Valilla paivakirjan tayttaminen unohtui.”
"En tayttanyt paljoa paivakirjaa, kun en oikein

jaksanut.”

Mittalaitteen valon vaikutus

"Ei hairinnyt koulussa tai kotona.”

"Vihrea valo osui silmiin, kun se vilkkui yolla.”
"Nuori koki mittarin turvattomaksi siinad vilkku-
van vihrean valon vuoksi ja halusi keskeyttaa

mittauksen.” -huoltaja

Mittalaitteen irrottaminen ja

”Aiti auttoi aina pukemisessa ja pois
ottamisessa.”

"Yleensa oli helppo irrottaa.”

"Tarrat tuntui vahan inhottavalta irrottaa.”
"En meinannut saada tarroja millaan pois.”

"Latkien irrottaminen tuntui vahan ikavalta.”

pukeminen "Neppari toimi ihan hyvin. Joillekin
laitto voi olla kivulias, minua ei sattu-
nut.”
”Se valilla hairitti, kun piuha osui koulussa poy-
"Ei tuntunut miltdadn, kun mittari oli | tda vasten ja taytyi muistaa, etté on se mittari.”
iholla.” "Mittari kutitti hieman alussa.”
Mahdolliset tuntemukset | "Mittari ei tuntunut iholla epamiellyt- | "Mittari alkoi mittauksen edetessd enemman ja
mittalaitteesta tavalta, mutta ajattelin mittaria use- | enemman kutittamaan.”

asti, koska olin innostunut siita.”

"Miinuksena liimat iholla ja tarrat oli vahan ki-

reesti iholla valilla.”

Mittalaitteen kaytto

liikkuessa

"Mittari ei hairinnyt jalkapallossa.”
"Mittari ei hairinnyt likunnassa, pela-
sin valilla sulkapalloa.”

"Pystyin kayttamaan sitd myos ur-

heillessa.”

"Kun olin kavereiden kanssa pelaamassa, niin
se hairitsi vahan.”
"Yhden kerran jalkapallotreeneissa, kun mitta-

rin liimapinta oli heikentynyt niin mittari tippui.”
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