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1 JOHDANTO

Kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa Lapin ammattikorkeakoulusta olivat tekeméassa
opinnaytetyonaan ravinto-opasta, jonka nimi on "Tehoa Voimaharjoitteluun!”.
Alkuperdinen idea oli toteuttaa se paperiversiona, mutta koska opas oli
suunniteltu ennen kaikkea nuorille urheilijoille, haluttin opas toteuttaa
kohderyhmalle sopivimmalla tavalla. Jotta opas tavoittaisi mahdollisimman monta

urheilijaa ja valmentajaa, se péaéatettiin toteuttaa sahkoisena.

Vaikka opas on kohdistettu jalkapalloilijoille, opasta voi soveltaa lahes kaikkiin
muihinkin  lajeihin, koska voimaharjoittelun  kannalta suuria  eroja
ravintosuosituksissa ei ole. Opas sisaltaa perusteltua tietoa ravintoaineista ja
oikeanlaisesta ateriarytmista sekd niiden tarkeydesta voimaharjoittelussa.
Liséksi se mahdollistaa kayttajan omien tietojen ja tottumuksien testaamista ja
tarkastelua. Koska nykyajan urheilussa ravinnon tarkeys korostuu jatkuvasti, on
siihen tarkoitettu ravinto-opas aina hyddyllinen apuvaline maksimaalisiin
tuloksiin. (Ojala & Runtti 2016, 7.)

Opiskelijat etsivat Lapin ammattikorkeakoulusta sopivaa tietotekniikan
opiskelijaa toteuttamaan oppaan ja yhdesséa heidan kanssaan syntyi idea tasta
moniammatillisesta opinnaytetydsta. Oppaasta paatettiin tehda nettisivut, koska
ne olisivat helpoin jakaa ja kayttaa urheilijoiden keskuudessa. Opinnaytetyén
laajentamiseksi oppaasta paatettiin tehda nettisivuja mukaileva mobiilisovellus,
joka ei kuitenkaan koske liikkunnanohjaajaopiskelijoiden opinnaytety6ta.

Koska nettisivuista haluttiin tehda myos yllapitoystavalliset, paatettiin ne toteuttaa
kayttaen sisallonhallintajarjestelmaa nimeltdéan WordPress. Mobiilisovelluksen
osalta paadyttiin kayttamaan Visual Studiota Apache Cordova -liitdnnaiselld, jotta

sovellus olisi kdannettavissa eri alustoille.

Opinnaytetyon raportissa kasitellaan aluksi kaytettyjen alustojen ja ohjelmistojen
ominaisuuksia. Sen jalkeen kuvataan nettisivujen ja mobiilisovelluksen
suunnittelu- ja kehitysvaiheet ja lopuksi esitetddn tyon tulos ja pohditaan

mabhdollisia jatkokehitysmahdollisuuksia.



2 WEB-SIVUT

2.1 Resurssit

Nettisivut toteutettin paaasiassa yhdella tietokoneella, mutta alkuperéaisen
oppaan sisaltd jaettin kayttdmalla sahkopostia ja pilvipalvelua. Alussa
ongelmaksi muodostui palvelintilan saatavuus, mutta sita saatiin kysymalla Lapin
ammattikorkeakoulun pLAB:n henkilbkunnalta. Palvelimelle saatin my0s
kayttajatunnukset tiedostojen siirtoa varten.

Kehitysvaiheessa  kaytettiin  tapaamisten  yhteydessa myods  Lapin
ammattikorkeakoulun yleisia tiloja ja tietokoneita. Nain pystyttiin sisallontuottajien
kanssa tarkastelemaan tyon edistysta ja ideoiden toteutumista. Samalla tehtiin

taydennyksia sisaltoon.

2.2 Julkaisujarjestelmat

Julkaisujarjestelmalla tarkoitetaan jarjestelmaa, jolla pyritddn mahdollisimman
tarkoituksenmukaiseen siséllonhallintaan yllapitajille luotujen kayttajatunnusten
avulla. Julkaisujarjestelmat mahdollistavat usein sivuston ulkoasun valitsemisen
ja muokkaamisen valmiista valikoimasta, joka on koottu paaosin kehittgjien
tekemista teemoista. Online-editorien kehityksen ansiosta kayttaja voi muokata
siséltod, teksteja, kuvia ja muita elementteja graafisesti, mik& mydskin helpottaa

sivuston kehittamista ja testaamista. (Verkkopedagogiikka 2010.)

Alkuun paastakseen kayttaja tarvitsee palvelintilaa seka oikeudet palvelimelle,
jotta julkaisujarjestelman asennustiedostot voidaan ladata sinne. Usein myds
palvelintarjoajat voivat tarvittaessa asentaa nama tiedostot palvelimelle kayttajan
puolesta, mika edelleen helpottaa alkuun paasemista. Julkaisujarjestelmat ovat

yleensa saatavilla monilla eri kielilla ja ohjeet asennukseen ovat selkeita.

2.3 Ohjelmointikielet

HTML on paaasiassa internetsivujen kirjoittamisesta tuttu kieli. Lyhenne tulee

sanoista Hypertext Markup Language, joka viittaa sen tarkoitukseen, eli



hypertekstin kirjoittamiseen hyperlinkkien avulla. Perusidea HTML-kielessa on,
ettd kirjoittaja luo erilaisia tunnisteita eli tageja ja sisaltoa niille. Sitten k&antgja,
esimerkiksi internet-selain, kaantaa tagit sisaltbineen ruudulla esitettaviksi
elementeiksi. (W3schools 2016.)

CSS on lyhenne sanoista Cascading Style Sheets ja sen avulla voidaan muokata
HTML-sivun elementtien tyylejd (HTML.net 2016). Muuttamalla esimerkiksi
elementtien tekstin varid, taustavarejd ja kokoa kehittdja vaikuttaa sivuston
ulkonakéon. Elementin tyyliin vaikutetaan viittaamalla elementille annettuun
tunnisteeseen. Nama tyyliohjeet voidaan lisata joko suoraan HTML-dokumenttiin
tai tekemalla erillinen CSS-tiedosto ja linkittamalla se HTML-dokumenttiin.
Yleensa on suositeltua tehda erillinen CSS-tiedosto, jotta koodi olisi selkeampaa
ja nain helpommin luettavaa. Kuviossa 1 on kuvattu HTML-elementti ja sen tyyli

CSS-merkinndin.

HTML :
<div id="testiDiv">
</div>

CSS:
#testiDiv{background-color: blue; width: 200px;}

Kuvio 1. HTML-elementti “testiDiv”, jonka taustavari ja leveys maaritelty CSS:n

avulla

JavaScript on oliopohjainen ohjelmointikieli, jolla voidaan lisatd sivuille tai
sovelluksiin dynaamisia toimintoja, kuten erilaisia animaatioita tai popup-
ikkunoita. Samalla tavalla kuin CSS-maaritelméat, myds JavaScript-koodi voidaan
lisata suoraan HTML-dokumenttiin tai linkittd& se siihen erillisena tiedostona.
Selkeyden vuoksi linkittdminen on tassakin tapauksessa suotavaa. (MDN 2015.)

jQuery on avoimen lahdekoodin JavaScript-kirjasto. Se on erdanlainen
laajennus, jolla voidaan JavaScript-tyyliin tehd& esimerkiksi animaatio siirtyesséa
sovellusnakymastéa toiseen. Lisdksi se sisaltdd muun muassa valmiita, yleisesti
tunnettuja kuvakkeita kehittdjadn kaytettavaksi. Sen syntaksi on Kkehitetty
mahdollisimman helposti ymmarrettavaksi, mika tekeekin siitd maailman

suosituimman JavaScript-kirjaston. (Dubois, J. 2010.)



2.4 WordPress

WordPress on Web-sovelluksena toteutettu julkaisujarjestelméa, jonka avulla voi
tehda kayttaja- ja yllapitoystavallisia sivustoja, blogeja tai sovelluksia. Sen
kehittamiseen on osallistunut satoja vapaaehtoisia Web-kehittdjia ja uusia
lisdosia ja teemoja julkaistaan kokoajan lisdd. WordPress on maailman suosituin
sisallonhallintajarjestelm&; noin 38 prosenttia kaikista sivustoista, joissa
kaytetaan sisallonhallintajarjestelméaéa, on kaytetty WordPressia (CMS Usage
Statistics  2016). Kuviossa 2 esitetadan  kayttotilastot  yleisimmista

julkaisujarjestelmista.

Tilastot kaytetyista julkaisujarjestelmista

48 %

3% 3%

= WordPress = Drupal Google Search Appliance Adobe CO  » Other

Kuvio 2. Yleisimmat julkaisujarjestelmét

WordPress helpottaa ennen kaikkea Web-sivuston toteuttamista, koska sivusto
on mahdollista tehda jopa kokonaan ilman HTML- ja CSS-osaamista, joita
kaytetaan perinteisessa websovelluskehityksessa. Taman takia WordPress on
suosittu etenkin blogien yllapitamisessa. WordPress antaa kuitenkin
mahdollisuuden myds muokata valmiita teemoja ja lisdosia. Se tarkoittaa
padasiassa HTML-, CSS- ja PHP-tiedostojen muokkaamista, joten kehittajan on

suotavaa osata naita kielia. (WordPress.org 2016.)



10

2.5 Suunnittelu

Web-sivujen ulkoasu pyrittin  pitamaan mahdollisimman selkeana ja
yksinkertaisena. Sivujen teema ja tyyli suunniteltin melko perinteiseksi, jossa
padosiot ovat kansikuva, valikko ja itse siséltd. Sisallontuottajat eivat
osallistuneet tyylin suunnitteluun tai muuhun tekniseen toteutukseen, mutta itse
tekstien ja kuvien sommittelu tehtiin yndessé heidén kanssaan. Kehitysvaiheessa
nettisivuja tarkasteltiin erillisissa tapaamisissa, joissa kaytiin lapi sivujen sen

hetkista tilaa seké kehitysmahdollisuuksia.

WordPress mahdollistaa luomaan yllapitgjille omat tunnuksensa, joilla he voivat
asetusten mukaan muokata haluttavia asioita, kuten sivujen siséltod. Siksi myos
sisélléntuottajat pystyivat tarvittaessa osallistumaan esimerkiksi sommitteluun
iiman tapaamisia. Nettisivuista jaettiin URL-osoite, josta oli helppoa tarkistaa

sivuston sen hetkinen tila.

Web-sivusto pysyi hyvin suunnitelman mukaisena koko kehitysprosessin ajan
muutamaa lisdystd lukuun ottamatta. Oppaan tuli sisdltda seuraavat osiot:
taustatiedot, ravintoaineet voimaharjoittelussa, ateriarytmi, reseptit ja
kokkivideot. Lisaksi paatettiin tehda "Testaa tietosi!” -osio, jossa kayttaja paasee
testaamaan sivustoltaan oppimia asioita. Sivustolle suunniteltin  myds
ravintopaivakirja, jossa kayttdja voi syottdd omat ruokailunsa paivan ajalta ja

|&hettaa ne tarkasteltavaksi yllapitajille.

2.6 Toteutus

2.6.1 Kayttoliittyma

Kun sivustolle oli hankittu palvelintila, aloitettiin kayttoliittyman toteutus. Aluksi
etsittiin teemaa, joka esittelyn mukaan vaikuttaisi mahdollisimman muokattavalta
ja helpolta kayttdd. Sivuston teemaksi valittiin Cryout Creationsin Mantra, joka
mahdollistaa hyvin vapaan sommittelun ja nain ollen antaa mahdollisuuden
jaljitellda tarkasti suunnitellun kayttolittyman. WordPressissa kayttoliittyma
toteutetaan niin, ettd teeman asetuksista maaritetddn muun muassa sivuston

varit, tekstityylit, valikoiden tyylit seka divien eli siséaltolaatikoiden muotoilu.
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Kuviossa 3 esitetaan valitun teeman asetukset, jotka mahdollistavat esimerkiksi

sivuston sommittelun graafisesti.

MANTRA DPTIONS

MANTRA HOMEPAGE SUPPORT CRYOUT CREATIONS

- LAYOUT SETTINGS

MAIN LAYOUT

CONTENT / SIDEBAR WIDTH Dimensions to use: | Absolute B

Content = 830px

FECH b E N BERS Enable |Z| 4| Allow zoom

HEADER SETTINGS
PRESENTATION PAGE

TEXT SETTINGS

COLOR SETTINGS

GRAPHICS SETTINGS

POST INFORMATION SETTINGS
POST EXCERPT SETTINGS
FEATURED IMAGE SETTINGS
SOCIAL MEDIA SETTINGS

MISCELLANEOUS SETTINGS

RESET TO DEFAULTS SAVE CHAMGES

Kuvio 3. Mantran kayttoliittymaasetukset

Vaikka monipuoliset teemat antavat kehittdjalle melko vapaat kddet muokata
sivustoa, tulee silti joskus tilanteita, jolloin joutuu muokkaamaan esimerkiksi
CSS-tiedostoa halutun lopputuloksen saavuttamiseksi. Toteutusvaiheessa
sivuston kansikuvalle varattua aluetta jouduttiin suurentamaan CSS-tiedostosta
kasin, koska suunniteltu kansikuva oli liian iso suhteessa teeman antamaan

kansikuvan maksimikokoon. Voisikin sanoa, etta jos kayttoliittymé&n haluaa tehda
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taysin suunnitelman mukaiseksi ilman kompromisseja, taytyy WordPressiakin

kayttamalla osata vahintaan CSS-kielen perusteet.

2.6.2 Osiot

Aluksi sivustolle tehtiin etusivu ja muut sivut, jotka sisalsivat pelkastaan tekstia ja
kuvia, koska téallaisilla staattisilla sivuilla oli helpoin testata sivuston toimivuus.
Samalla pystyttiin kokeilemaan helpoiten sopiva fontin ja kuvien koko, jotka
vaikuttavat paljon sivuston ulkoné&kddnkin. Etusivun lisaksi pelkastaan tekstia ja
kuvia sisaltavat osiot ovat taustatiedot, ravintoaineet voimaharjoittelussa,
ateriarytmi ja reseptit. Kuvio 4 on kuvakaappaus WordPressin sivueditorista, jolla
sivujen siséaltd voidaan luoda graafisesti. Kun nama nelja osiota olivat toteutettu,
pidettiin sisadllontuottajien kanssa tapaaminen, jossa tarkasteltin sen hetkista
tilannetta. Sommittelu todettiin toimivaksi, minkd jalkeen voitiin jatkaa

haastavampien osioiden tekoon.

© @ Tehoa voimaharjoitteluun!

@ Dashboard Ateriarytmi
Permalink: http://plabdev.ramk fi/~ravintoopas/wordpress/index.php/ateriarytmi/ | Edit || ViewPage || Get Shortiink
A Pposts
9 Media ] Add Media
W Pages [B] T « =« -==2=8R=En
All Pages Hesdingz2 ~ U = A~ B ¢ Q & = Py
ATERIARYTMI —
¥ comments
£ Contact Miksi saannoéllisen ateriarytmin noudattaminen on erityisen tarkedd voimaa harjoitettaessa?

A Appearance

¥ Plugi o s o . . . s o [ R N T Ry .
K Plugin= @ Valtaviestdn ja erityisesti urheilijoiden kannattaa noudattaa siinnéllisti ja tiheds ateriarytmii.

e Users

Ve Tihein ja terveellisen ateriarytmin avulla on mahdollista;

B Serings = pitdd paino kurissa, silld nalki ei pase yllittimadn aterioiden valilld

B Gallery = auttaa saamaan riittdvisti ravintoa voimaharjoittelun tehon maksimoimiseksi (etenkin urheilijoille, joilla on vaikeuksia saada riittdvisti energiaa)

= eys

° » ehkiisti lih menetystd iavaj (energiavaje voi olla joko tahallista tai tahatonta, esimerkiksi jos on sydnyt liian vihin kulutukseen nihden)

= vihentdd visymysti ja timin seurauksena parantaa seki fyysisti ettd psyykkistd suorituskykyd harjoituksissa

= yllipitad lihasproteiinisynteesid, mika taas edistd palautumista ja fyysistd kehitystd

Kuvio 4. WordPressin graafinen editori
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Seuraavaksi toteutettiin ravintopaivakirja, koska sen koettiin olevan tarkein niista
osioista, joissa kayttaja voi syottaa tietoja sivulle. Ravintopaivakirja toteutettiin
kayttamalla WordPressiin ladattavaa Contact Form 7 —lisdosaa. Silla voidaan
lisata sivulle erilaisia kenttid, joihin kayttaja syoéttaa tietoja. Kayttaja voi tayttaa
ravintopaivakirjaansa halutessaan myos kuvia. Kun paivakirja on taytetty,
painetaan L&heta-nappia, josta se lahetetaan automaattisesti yllapitgjan
séhkdpostiin tarkasteltavaksi. Kuvio 5 on kuvakaappaus ravintopéaivakirjasta.

Ravintopaivakirja

Ohjeet ruckapdivakirjan pitoa varten;

@ Taytd henkilgtiedot

@ Iimoita fyysinenaktiivisuutesi sind pdivand kun taytatruokapéivakiriaa. Mainitseurheilusuorituksen kesto jateho (kewytvai
raskas harjoitus)

® Merkitse jokaisenaterian kohdallesySdynruuan maardmahdollisimman tarkasti (esimerkiksi2 dirasvatonta maitoa, 100 g
jauhelihaa)

@ Lisdd jokaisestaateriasta kuva

@ Kunolettayttanyt paivikirjan, voitlisatad loppuunhenkildn sihkdpostin kenellehaluat senldhettds

MNimi (pakollinen)

Ik (pakollinen)

Pituus (pakollinen)
Paino (pakellinen)
Urheilulaji (pakellinen)

Onko =airauksia?los on, mitd?

Fyysinen aktiivisuus paivassa:

Aterial:

Kuva:

Ei valittua tiedostoa.

Kuvio 5. Kaappaus ravintopaivakirjasta
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Seuraavaksi toteutettiin osio "Testaa tietosi!”, johon kuuluvat tietovisa ja urheilijan
ravintojakauma. Tietovisassa esitetadan monivalintakysymyksia, joihin kayttaja
vastaa. Kayttaja saa lopuksi oikeiden vastauksien lisaksi pisteet omista
vastauksistaan. Sivustolla on oikeassa reunassa néakyvilla tietovisan viisi parasta
tulosta, joista esimerkki kuviossa 6. Urheilijan ravintojakauma -—testissa
kayttajalle esitetddn kysymyksid, joihin vastataan vapaamuotoisiin kenttiin.
Lahettamalla vastaukset kayttdja saa esiin oikeat vastaukset ja voi nain verrata

niitd omiinsa.

Tietovisa top-5

Petteri-100%
Pike-100%
Jp-95%
Tommi-90%
Eino-00%

[ e o B s

Kuvio 6. Tietovisan top-5 —sarake

Tietovisa ja urheilijan ravintojakauma toteutettiin WordPressin Quiz And Survey
Master -lisdosalla. Silla voidaan tehda sivuille erityyppisia visailuja
monivalintaisista vapaamuotoisiin tehtaviin. Tietovisassa vastaukset lahetetaan
myds yllapitgjille automaattisesti Laheta-nappia painamalla. Kuviossa 7 on
esimerkki kayttajan saamasta vastauksesta hanen lahetettyddn omat vastaukset

palvelimelle.

Kysymys: Mihin pdivin aikaan sinun tulisi kiinnittéa erityistd huomiota proteiininsaantiin?
Vastasit:Illalla
Oikeavastaus: Proteiinia tuli nauttia tasaisesti pitkin pdivaa, mutta erityisesti harjoituksen jdlkeen sitd on tarked saada. Myds

illalla ennennukkumanmenoa olisi hyva sy&da proteiinia, ettel lihasproteiinintuotanto paasisi hilpumaan yon aikana.

Kuvio 7. Urheilijan ravintojakauman vastausesimerkki

Viimeisena osiona toteutettiin videot, joissa valmistetaan erilaisia vélipaloja ja
muita ruokia. Videot ovat toteutettu niin, ettd ne on ladattu sisallontuottajien
YouTube-kanavalle ja upotettu sieltd sivustolle. WordPress mahdollistaa
mediatiedostojen lisddmisen sivulle URL-osoitteen avulla, joten videot voidaan

lisdta suoraan niiden YouTube-linkilla.
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3 MOBIILISOVELLUS

3.1 Ohjelmistot

Microsoft Visual Studio on ohjelmankehitystydkalu, jolla voidaan tehda
esimerkiksi Windows-, Web-, ja mobiilisovelluksia monilla yleisimmilla
ohjelmointikielilla. Sen vahvimpia ominaisuuksia on kayttoliittymien luonti
graafisesti, mikd tekee siitd erittain suositun ohjelmiston. Opinnaytetytsséa
kaytettiin Visual Studio Community 2015 -versiota. Siihen on mahdollista ladata
hyodyllisia kielipaketteja ja lisdosia, kuten tassa tyossa kaytetty Apache Cordova

-litannainen. (Visual Studio 2016a.)

Apache Cordova on avoimen lahdekoodin kehitysymparistd, jolla voidaan tehda
mobiilisovelluksia kayttden kehityksessa perinteisia Web-tekniikoita ja
ohjelmointikielia. Se tukee kaikkia suosituimpia kayttojarjestelmia, kuten
Androidia, i0S:ia ja Windows Phonea. Sen avulla sovellus saadaan
hyddyntdamaan eri alustojen natiiviominaisuuksia kehittaméttad sovellusta
ainoastaan yhdelle alustalle. Nain tehtyd mobiilisovellusta kutsutaan usein Web-
applikaatioksi. Kuviossa 8 esitetdadn Cordovan toimintaperiaate. Siitd nahdaan,
ettd kirjoitettu Cordova-projekti kdéntyy kolmelle eri alustalle, joilla on omat

vaatimuksensa.

Visual Studio Project
-html, css, js, assets
-Windows-specific runtime
-Windows-specific plugin cods
-Windows-specific config.

- html, css, js, assets XCode Project

- configuration - -html, css, s, assets
Create - platform code ElaE -i0S-specific runtime

- plugin code -i0s-specific plugin code

-i08-specific configuration

CORDOVA PROJECT

Android Project
-html, css, js, assets
-Android-specific runtime
-Android-specific plugin code
-Android-specific-config.

Kuvio 8. Apache Cordovan toimintaperiaate
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Apache Cordova —sovellukset kayttavat CSS3:a ja HTML5:4 render6intiin ja
Javascriptia loogisiin  toimintoihin. Lisdksi HTML5 mahdollistaa péaasyn
kayttamaan puhelimen muita ominaisuuksia, kuten kameraa, paikkatunnistusta,
mikrofonia ja puhelimen tiedostoja. Tama taas mahdollistaa laajempien
sovelluksien kehittamisen. (Petkovski, Filip. 2016.) Varsinkin aiemmat versiot
saivat kritiikkia siita, etteivat talla tavoin tehdyt sovellukset ole yhta
suorituskykyisia kuin natiivisovellukset. LiitAnnéaisen kehitys on kuitenkin aktiivista

ja ongelmakohtiin tehdaan jatkuvasti parannuksia paivitysten myota.

3.2 Web-sivut mobiilisovellukseksi

Web-applikaation huomattavimmat erot puhelimille ja tableteille optimoituun
nettisivuun ovat mahdollisuudet valmiisiin komponentteihin, offline-tilaan ja
animoituihin siirtymiin nakymien valilla (Mobiilikehitys.fi 2012). WordPressin
avulla tehdyn sivuston ja mobiilisovelluksen tekemisen suurin ero taas on siing,
ettd Web-applikaatio Kkirjoitetaan lahestulkoon alusta asti itse, kun taas
WordPress luo kehittdjan puolesta kooditiedostoja, joita voidaan muokata kasin

jalkeenpain.

Web-applikaatioilla on joitakin rajoituksia, joita tulee ottaa huomioon. Apache
Cordova ei salli esimerkiksi kolmansien osapuolien sivustojen tai tiedostojen
linkittamista applikaation kaytettavaksi tietoturvariskien vuoksi. Tasta syysta
esimerkiksi nettisivujen kokkivideot-osio jouduttiin jattdmaan mobiilisovelluksesta
pois. Koska nettisivujen visailut ja lomakkeet toteutettiin WordPressiin ladattavilla
kolmansien osapuolien litannaisilla, myodskaan niita ei voitu toteuttaa
mobiilisovelluksessa. Mobiilisovellukseen jaivat siis osiot, jotka olivat ehdottomia

toteuttaa nettisivuissakin.

3.3  Suunnittelu

Mobiilisovelluksen suunnitteluun panostetaan nykyddn enemman ja enemman,
koska silla voidaan vaikuttaa paljon sovelluksen ulkonakdon ja kaytettavyyteen,

joilla taas voidaan erottua applikaatiomassasta. Jotta lopputuloksessa olisi otettu
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kaikki asiat huomioon, suunnittelu kannattaa tehd& vaiheittain esimerkiksi

kuviossa 9 esitetyn mallin mukaan.

Alustava

suunnitelma |
Tutkimustyd —|

Sisallén
maarittely |

Kayttoliittyman

suunnittelu

Vuorovaikutus
asiakkaan E> Toteutusvaiheet
kanssa

Kuvio 9. Sovelluksen suunnittelun vaiheet

Suunnitteluvaineessa on tarkeaa tietdd, kenelle sovellusta ollaan tekemassa
seka mille alustalle se olisi kannattavinta kehittaa. Kun siihen lisataan omat
kayttokokemukset, voidaan hahmotella millainen applikaatio olisi tarkoitukseen
sopiva. Hyvan sovelluksen oppii erottamaan helpoiten kokeilemalla paljon
erilaisia sovelluksia eri alustoilla ja niista kannattaakin ottaa muistiin parhaimmat
ominaisuudet, joista voi olla hydtya omassa sovelluksessa. Internetissa on paljon
erilaisia sivustoja, joissa myos esitellaén erilaisia kayttoliittymia. Lahes kaikilla
kayttojarjestelmilla on omat suosituksensa kayttoliittymaratkaisuihin, jotka tulisi

ottaa myds huomioon. (Designmodo 2013.)

Suunnitteluvaiheessa mobiilisovellus  pyrittiin -~ pitAmaan  mahdollisimman
samankaltaisena kuin nettisivut, koska ne oli todettu hyvin toimiviksi. Tarkoitus
oli tehda perinteinen layout, jossa olisi staattinen kansikuva, valikko, sisaltdosio
ja alapalkki. Variteemaa pohdittin ja vaihdettiin useaan otteeseen. Lopulta
paadyttiin alkuperéisten nettisivujen kaltaiseen varimaailmaan, joka koostui

padasiassa valkoisesta, harmaasta ja vihreasta.

3.4 Toteutus

Sovelluksen toteuttaminen aloitettiin kirjoittamalla perinteistda HTML-koodia, jolla

pyrittiin saavuttamaan nettisivujen kaltainen tulos. Pian kuitenkin huomattiin,
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kuinka erilaista oli kehittdd mobiilisovellusta verrattuna nettisivuihin. Resoluution
ja skaalauksen takia huomattiin, etta mobiilisovelluksesta joudutaan jattamaan
pois elementteja ja kuvia, jotta ulkoasusta ei tulisi liian sekava ja fontti pysyisi
tarpeeksi suurena. Avuksi otettiin jQuery Mobile -kirjasto, joka on kehitetty juuri
Web-pohjaisten mobiilisovellusten tekoon. jQuery Mobile antaa mahdollisuuden
kayttaa mobiililaitteille optimoituja elementteja, mika takaa sovellukselle
paremman kaytettavyyden (jQuery 2015).

Perinteiset nettisivut tehdaan niin, etta sivuston jokainen erillinen sivu on oma
HTML-dokumentti, jotka ladataan palvelimelta. Mobiilisovelluksessa tallainen
tyyli on yleensa lilan raskas, varsinkin jos sovellus on vahankaan laajempi. jQuery
mahdollistaa sovelluksen eri nakymien koodaamisen yhdelle HTML-
dokumentille, mika tekee sovelluksesta kayttajalle suorituskykyisemman ja
kehittajalle selkeamman. Kuvio 10 on kaappaus koodista, joka nayttaa

ensimmaisen nakyman, kun sovellus kaynnistetaan.

<div data-role="header">
<img src="images/title.png" />
<div data-role="navbar" data-iconpos="top">
<ul>
<li><a href="#taustatiedot" data-icon="info" class="ui-btn-
inline" data-transition="slide">Taustatiedot</a></1i>
<li><a href="#ravintoaineet" data-icon="apple" class="ui-btn-
inline" data-transition="slide">Ravintoaineet</a></1i>
<li><a href="#ateriarytmi" data-icon="clock-o0" class="ui-btn-
inline" data-transition="slide">Ateriarytmi</a></1i>
<li><a href="#reseptit" data-icon="clipboard" class="ui-btn-
inline" data-transition="slide">Reseptit</a></1li>
</ul>
</div>

</div>

<div data-role="main" class="ui-content">
<div data-role="content" class="custom-content ui-corner-all"

id="mainContent">

<strong>Kuinka paljon proteiinia minun tulisi sy6da pdivassa
maksimoidakseni voimaharjoittelun vaikutukset?

Mita hyotya vihannesten ja kasvisten syonnilla on harjoitteluuni?
Montako kertaa pdivdssa on tarkoituksenmukaista syoddar?</strong>

<img src="images/kolmio2.png" />

<p>Harjoittelu, ravinto ja lepo muodostavat urheilijan
kehittymisen pyhdn kolminaisuuden.

Laadukas ja jarkevasti koostettu ruokavalio tehostaa harjoittelua
muun muassa parantamalla lihastyodskentelyn tehoa ja voimantuottoa,

ylldapitamdlla vastustuskykyd, nopeuttamalla palautumista seka
parantamalla keskittymista ja vireystasoa.
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Ravintorikas ruoka yhdistettyna kovaan harjoitteluun tekee
kehittymisestdasi monta kertaa nopeampaa ja tehokkaampaa verrattuna
ravintokoéyhaan ruokavalioon.</p>
</div>

Kuvio 10. Sovelluksen ensimmaisen nédkyman merkkijono

Kuvio 11 taas esittaa kyseisen nakyméan Visual Studion Ripple-emulaattorissa,
joka jaljittelee Samsung Galaxy —puhelinta. TAm& ndkyma nayttaa kaiken, mita
kuviossa 10 oleva merkkijono sisédltaa: kansikuvan, valikon ja sisallon.

Ravintokolmiokuva on liséatty siséltoon <img> -tagilla.

s N

Tehoa voimaharjoitteiuus!

- kuinka syon harjoittelua tukevalla tavalla?

Taustatiedot | Ravintoaine...| Ateriarytmi Reseptit

Kuinka paljon proteiinia minun tulisi sycda
piividssd maksimoidakseni voimaharjoittelun
vaikutukset? Mita hyotya vihannesten ja
kasvisten syonnilla on harjoitteluuni? Montako

Harjoittelu, ravinto ja lepo muedostavat urheilijan
kehittymisen pyhan kelminaisuuden. Laadukas ja
jarkevasti koostettu ruckavalio tehostaa harjoittelua
muun muassa parantamalla lihastyoskentelyn tehoa ja
voimantuottoa, yllapitamalla vastustuskykya,
nopeuttamalla palautumista seka parantamalla
keskittymista ja vireystasoa. Ravintorikas ruoka
yhdistettyna kovaan harjoitteluun tekee
kehittymisestasi menta kertaa nopeampaa ja
tehokkaampaa verrattuna ravintokoyhaan
ruckavalioon.

\ /|
Kuvio 11. Kuvakaappaus sovelluksen ensimmaisesta ndkymasta emulaattorissa

HTML-kielessa divit ovat laatikoita, joihin voidaan sijoittaa siséltda kuten teksteja

tai kuvia. Niihin voidaan myo6s rakentaa esimerkiksi valikoita. jQueryn ansiosta
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diveille voidaan antaa suoraan erilaisia rooleja, joiden mukana ne saavat erilaisia
ominaisuuksia. Kuviossa 11 on jQuery-tyyliin tehty navigaatiopalkki. Se on
alustettu antamalla diville rooli attribuutilla data-role="navbar”. Sen jalkeen sille
voidaan antaa valikkoelementteja tageilla <li>, joille annetaan nimi ja linkki
haluttuun nakymaan. Lisaksi niille voidaan antaa kuvake jQuery Mobile -

kirjastosta, kuten sovelluksessa on navigaatiopalkin elementeille annettu.
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4 TULOKSET JA JATKOKEHITYS

4.1 Tulokset

Nettioppaasta saatiin jo kehitysvaiheessa hyvaa palautetta ja sisallontuottajat
olivat niihin myds tyytyvaisia. Yhteisen suunnittelun ja vuorovaikutuksen ansiosta
nettisivujen toteutus onnistui halutulla tavalla. Valmista nettiopasta on testattu
useilla henkil6illa ja esimerkiksi tietovisaan saatiin pelaajia heti sen julkaisemisen
jalkeen. Kuvio 12 on kuvakaappaus nettisivujen etusivusta, jossa kerrotaan

voimaharjoittelun ravitsemuksesta yleisesti.

Etusivu Taustatiedot Ravintoaineet voimaharjoittelussa Ateriarytmi Ravintopaivakirja Helpot kokkivideot Reseptit Testaa tietosi!

Tietovisa top-5

Tehoa voimaharjoitteluun! 1. Petteri-100%
2. Pike-100%
3. Jp-95%

. " R im o e o R viiia . 4. Tommi-90%
Kuinka paljon proteiinia minun tulisi sy6dé péivassa maksimoidakseni voimaharjoittelun vaikutukset? & Eho ook
Mita hyétya vihannesten ja kasvisten syénnilld on harjoitteluuni? Montako kertaa pdivissi on
tarkoituksenmukaista syoda?

2
5
Harjoittelu, ravinto ja lepo muodostavat urheilijan kehittymisen pyhan kolminaisuuden. Laadukas ja jarkevasti koostettu B2
ruokavalio tehostaa harjoittelua muun muassa parantamalla lihastyskentelyn tehoa ja voimantuottoa, yllapitamalla
vastustuskykya, nopeuttamalla palautumista seka parantamalla keskittymistd ja vireystasoa. Ravintorikas ruoka yhdistettyna
kovaan harjoitteluun tekee kehittymisestasi monta kertaa nopeampaa ja tehokkaampaa verrattuna ravintokdyhaan

ruokavalioon.

Liian harva nuori oikeasti ymmartaa ravinnon merkityksen harjoittelun tukena ja kehittymisen avaimena. Sivun tavoitteena on
lisata tietouttasi ravinnon merkityksesta erityisesti voimaharjoittelun tukena, neuvoa miten harjoittelukaudella voi syoda
terveellisestija herkullisesti, ja auttaa tekemaan paivittaisista ravintopaatoksistasi helpompaa.

‘,' LAPIN
(\« : :
\\ URHEILUAKATEMIA

Kuvio 12. Kuvakaappaus nettisivujen etusivusta

Mobiilisovelluksesta saatiin valmiiksi versio, jota voidaan testata paikallisesti
emulaattorissa ja Android-laitteella. Visual Studion Ripple-emulaattori on
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hyodyllinen apuvéline jo Kkehitysvaiheessa, koska silla voidaan testata
sovelluksen toimintoja, kuten ndkymé&nvaihtoa, kuin se olisi testattavissa oikealla
laitteella. Kuviossa 13 on kolme eri ndkym&& sovelluksesta emulaattorissa.
Sovelluksessa voi vaihtaa nédkymé&a valitsemalla valikosta haluttu osio ja
palaamalla paanakymaan “Takaisin”-nappaimelld. Nakyméan vaihdossa on
kaytetty jQuery Mobilen slide-vaihdosta, jolloin uusi ndkyma tulee néaytolle

oikealta vasemmalle ja edellinen ndkyma vastaavasti vasemmalta oikealle.

Tehoa veimaharjoittaluus! Tehoa veimaharjoitteluus! Tehoa voimaharjoitteluus!

- kuinka sydn harjoittelua tukevalla tavalla? - kuinka syén harjoittelua tukevalla tavalla? - kuinka syon harjoittelua tukevalla tavalla?

Takaisin Takaisin Takaisin

RAVINTOAINEET ATERIARYTMI RESEPTIT

Taalta loydat tietoa urheilijoille tarkeista Alla muutama ohje kokkailuun! Nailla ennistut
ravinteaineista. Miksi sdénnéllisen ateriarytmin varmastil

noudattaminen on erityisen tdrkedd voimaa
Hiilinydraatit harjoitettaessa?

Emmin aamun aloitus

; ) . Valtavaeston ja erityisesti urheilijoiden kannattaa
Voimaa harjoitettaessa hiilihydraattien riittava noudattaa saannalista ja tiheaa ateriarytmia
saanti on erittain tarkeaa, silla glykogeenivarastot
varmistavat kudosten energiansaannin ja Tihean ja terveellisen ateriarytmin avulla on
verensokerin yllapidon kuormituksen aikana. mahdollista

‘ Marjaisa herkku
Mikali hiilihydraattien saanti jaz alle 30 prosenttia ‘

Superpuure

péivan kokonaisenergiansaannista, tapahtuu pitad paino kurissa, silla nalka ei padse Treenibuusteri

lihasten glykogeenitasoissa jopa 50 prosentin yllattamaan aterioiden valilla
lasku. Kovan harjoittelutehon yllapitaminen
vaikeutuu ja voima- seka nopeusominaisuudet
heikkenevat hurjasti vahaisten glykogeenitascjen
seurauksena

auttaa saamaan riittavasti ravintoa AR

voimaharjoittelun tehon maksimoimiseksi
(etenkin urheilijoille, joilla on vaikeuksia saada
riittavasti energiaa)

Voittajan lounas

Hiilihydraateilla on suuri rooli myés
voimaharoittelun jalkeisessa palautumisessa
Erityisesti yhdessa proteiinien kanssa nautittuna
hiilihydraatit vahentavat lih it

P suorituskyvyn palautumista,
Hiilinydraatteja onkin tarkoituksenmukaista
nauttia heti harjoituksen jalkeen

ehkaista lihasmassan menetysta Bataattiranut
energiavajeessa (energiavaje voi olla joko

tahallista tai tahatonta, esimerkiksi jos on 1 iso bataatti
syonyt liian vahan kulutukseen nahden)

Mausteita oman maun mukaan (esim. suola
vihentaa vasymyst4 ja taman seurauksena pippuri, valkosipuli, paprika)
yysista etta psyykkista
o pEyy 1 1kl cliiviéljya

- rjoituksissa
P . , it e s »_Pese_kuori ia pilko bataatti ranskalaisiksi

[\

Kuvio 13. Mobiilisovelluksen kolme eri ndkyméaa

4.2 Ongelmat

Mobiilisovellukseen ei toteutettu osioita, joissa vaadittiin kolmansien osapuolien
litAnnaisia nettisivujen teossa. Kuvien ja tekstien paikkaa jouduttiin muuttamaan
seka joitakin kuvia jatettiin mobiilisovelluksesta pois selkeyden vuoksi, koska
mobiililaitteilla n&yton koko on pienempi. Molemmissa kaytettiin kuitenkin samoja
kuvia, teksteja ja fonttia, mikd tekee toteutuksista samankaltaisia. Nettisivujen
Taustatiedot-osio kertoo sivujen tarkoituksesta, kohderyhmésta ja tekijoista.
Mobiilisovelluksen Taustatiedot-osion teksteja muutettiin, koska se ei ollut osa

sisallontuottajien opinnaytetyota.
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Palvelintilan [6ytaminen oli aluksi haastavaa, mutta se loydettiin kysymalla Lapin
ammattikorkeakoulun pLabin henkilokunnalta. Toteutusvaiheessa huomattiin,
ettd palvelimen kayttdoikeudet eivat sallineet kuvien ja muiden tiedostojen
siirtdmista palvelimelle suoraan WordPressin kautta. Tutkimalla asiaa huomattiin,
ettd ongelma on melko yleinen WordPressin kanssa ja vaatii sen, etta palvelimen
yllapitaja myontaa kirjoitusoikeudet kehittgjalle. Toinen vaihtoehto on siirtdé kuvat
palvelimelle késin FTP-sovelluksen kautta, jos kehittajalla on hallussaan
palvelimen kayttajatunnukset seka salasana. Tyossa kaytettiin jalkimmaista
vaihtoehtoa, jolloin kaikki kuvat tuli siirtéa palvelimelle k&sin sitd mukaa, kun niita
siséllontuottajilta saatiin. Siirtdmiseen kaytettiin sovellusta nimeltaan FileZilla,
joka on avoimen lahdekoodin FTP-liikennesovellus (FileZilla 2016).

4.3 Jatkokehitys

Mobiilisovelluksen toiminnallisia kehitysvaiheita olisi esimerkiksi nettisivuilla
olevien osioiden toteuttaminen, joissa kayttdja syoéttaa kenttiin tietoja ja ne
lAhetetdan palvelimelle. Tama vaatisi palvelimen kaytt6onoton tai rakentamisen
sovellusta varten. Mobiilisovelluksen seuraava vaihe on pakata se kolmelle eri
alustalle, Androidille, iOS:lle ja Windows Phonelle. Tama vaatii erilaisia
toimenpiteitd riippuen alustasta. Sovelluksen pakkaaminen androidille vaatii
yksityisen avaimen generoimisen ja siihen viittaamisen sovelluksen
maarittelyasetuksissa, jonka jalkeen sovelluspaketti voidaan luoda. iOS:lle
pakkaaminen vaatii jakelusertifikaatin luomisen Apple ID:n kautta seka
jakeluasetusten maarittamisen. Windows Phonelle pakatessa taytyy tietaa mille
kayttojarjestelmaversiolle sovellus halutaan pakata. Se voidaan maaritella Visual
Studion kautta. Sen jalkeen sovellus pakataan ja jaetaan esimerkiksi Windows-
Storeen. (Visual Studio 2016b.)

Nettisivut ovat suunnitelman mukaiset ja ne vastaavat taysin sitd, mita Ravinto-
oppaalta toivottiin, joten toiminnallisesti niitd ei ole tarpeen kehittdd. Oppaan
sisaltdva voidaan paivittaa myaos sisallontuottajien toimesta, mikali sille on tarvetta.
Nettiopas joudutaan tulevaisuudessa siirtamaan eri palvelimelle, koska
palvelintila myonnettiin vain opinndytetydon tekemisen ajaksi. Samalla oppaalle

voidaan luoda uusi domain, joka viittaa oppaan aiheeseen.
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5 YHTEENVETO

Opinnaytetyon tekeminen oli minulle mielenkiintoista, koska olen kiinnostunut
web- ja mobiilisovelluskehityksesta ja ennen kaikkea niiden frontend-tekniikoista.
Omien perustaitojen myodtd tyon aloittaminen oli jouhevaa, mutta
monimutkaisempien tydvaiheiden my6td opin todella paljon kéaytetyista

ohjelmointikielista seka niiden soveltamisesta samassa projektissa.

Mobiilisovelluksen kehityksessa Apache Cordovan tuomia lisatoimintoja olisi
voitu hyodyntdd tehokkaammin, jotta sovellukseen olisi saatu yhtd paljon
toimintoja kuin nettisivuihin.  Nettisivut siirretddn tulevaisuudessa erille
palvelimelle, jolloin sille voidaan luoda oma domain ja néin ollen se on helpommin

l6ydettavissa internetista.

Sovelluksien teossa pysyttiin hyvin aikataulussa. Tapaamiset sisallontuottajien
kanssa toivat rytmia aikatauluun ja auttoivat pysymaan siind. Dokumentin
kirjoittaminen oli haastavinta ja siksi se olisi pitdnyt aloittaa aiemmin. Suurin osa

dokumentista kirjoitettiin vasta, kun kaikki muu ty6 oli jo tehty.

Ravinto-oppaasta voi olla hy6tya niin urheilijoille, kuin heidan valmentajillekin,
koska se sisaltdd seka informatiivisia, etta toiminnallisia osioita. Toiminnallisilla
osioilla, kuten tietovisalla, kayttaja voi testata oppaasta oppimiaan asioita.
Ravintopaivékirjan avulla taas voidaan saada neuvoja oikeanlaisen ruokavalion

tavoittelemiseen. Sahkoisena toteutettu opas on aina saatavilla ja helppo kayttaa.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut todella opettavainen prosessi. Sen myoéta olen
oppinut paljon ohjelmoinnista yleensé sek& projektiluontoisen tyon tekemisesta,
joka on ohjelmointipuolen toissa hyvin keskeistd nykydan. Myos tuotoksen aihe
ja sisalté ovat minulle urheilijana laheisia ja siksi voin kayttaa ravinto-opasta

tyokaluna itsekin.
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