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Tiivistelma

Oman terveydentilan mittaaminen eli biohakkerointi yleistyy koko ajan kehittyvan
teknologian myota. Teknologian avulla ihminen saa tietoa kehostaan entista enemman.

Firstbeat Technologies Oy on jyvaskyladldinen yritys, joka on kehittanyt itsensa mittaamisen
tuotteen nimelta Firstbeat Hyvinvointianalyysi. Kolmen vuorokauden sykevalimittauksen
jalkeen mitattava saa henkilokohtaisen raportin, asiantuntijan palautteen tuloksista ja toi-
menpidesuositukset tulevaisuutta varten.

Opinnaytetyodn tavoitteena oli luoda tyokalu palautteenantajalle helpottamaan toimenpi-
desuositusten antamista loppuasiakkaalle tulosten perusteella. Yrityksen toiveena oli A4-
sivun kokoinen tyokalu tai ohjesivu, josta palautteenantajan olisi helppo poimia toimenpi-
desuosituksia loppuasiakkaalle.

Opinnaytetyo toteutettiin kehittdmishankkeena, jossa oli laadullinen ote. Yrityksen omat
asiantuntijat olivat mukana kehitysprosessissa. Opinnaytetydssa sovellettiin tuotekehitys-
menetelmia Stage-Gate ja Agile, joiden mukaan edettiin vaihe vaiheelta alun ideoinnista
lopulliseen tuotokseen.

Lopullinen tuotos on A4-sivun kokoinen ohje, joka on samassa linjassa yrityksen muiden
aiheeseen liittyvien ohjeiden kanssa. Tuotoksessa keskitytadan kolmeen Firstbeat Hyvin-
vointianalyysin padkohtaan: stressiin, palautumiseen ja liikkuntaan. Naiden kolmen ymparil-
le on rakennettu toimenpidesuosituksia, joita palautteenantaja voi tarjota loppuasiakkaal-
leen.

Tuotos vastaan alussa asetettua tavoitetta. Se helpottaa palautteenantajan tyota. Opin-
naytetyon loppuvaiheessa ilmeni jatkokehitysidea, joka keskittyisi loppuasiakkaalle asetet-
tujen toimenpidesuositusten onnistumiseen.
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Abstract

Measuring own health as known as biohacking is getting bigger and bigger because of de-
veloping technology. New technology allows people to get more information about their
bodies.

Firstbeat Technologies Ltd is a Finnish company, which has developed product called
Firstbeat Lifestyle Assessment. After three days heart rate variability measurement, cus-
tomer and specialist have feedback session where customer gets personal report and ad-
vices for the future.

Thesis’ goal was to create tool for specialist to help feedback session. Tool’s purpose was
to make specialist’s job easier for giving advices based on customer’s results. Company’s
wish was A4-size sheet, where specialist would have easy job to pick advice for the cus-
tomer.

Thesis was development project with qualitative twist. Company’s own specialists were
part of project. Product developing methods Stage-Gate and Agile were used together
from planning to final product.

Final product is A4-size sheet, which is compatible with company’s all other sheets and
introductions. Focus is on three main point from Firstbeat Lifestyle Assessment; stress,
recovery and exercise.

Final product is what company asked for. It makes specialist’s work easier and more re-
warding. For further developing there is need for whole new document which focus on
how to manage those given advices.
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1 Johdanto

Oman terveydentilan mittaaminen eli biohakkerointi yleistyy tulevaisuudessa entista
enemman. Esimerkiksi dlypuhelimilla ja niihin liitettavilla laitteilla voidaan mitata
oman kehon toimintaa hyvinkin tarkasti. Teknologian avulla tiedon voi jakaa
esimerkiksi hyvinvointivalmentajan tai l[adkéarin kanssa ilman, etta henkilon on

mentava mihinkdan vastaanotolle.

Oleellista kansanterveyden kannalta on keskittya ennaltaehkaisevaan
terveydenhoitoon ja terveyden edistamiseen. Nama asiat ovat huomattavasti
edullisempia kuin sairaudenhoito. Biohakkeroinnin avulla ihmiset saadaan entista
tietoisemmiksi omasta terveydestadan, ja silloin he pystyvat huolehtimaan itsestdaan
vielakin paremmin. Erilaiset laitteet tuovat terveydenhoitoon yksildllisen
nakokulman. Toisille laitteet suosittelevat lepoa kovan treenin jalkeen ja toisilla taas

kdvelemaan portaat hissin sijaan. (Auramies 2014.)

Poutiaisen (2015) mukaan erilaisten palveluiden ja sovellusten antama valiton ja
numeerinen palaute toimii hyvana tydkaluna ihmisten motivoinnissa muun
terveydenhuollon yhteydessa. Datan avulla voidaan todentaa nykyinen terveydentila

ja muutosten vaikuttavuutta.

Jyvaskylaldinen yritys Firstbeat Technologies Oy on erikoistunut biohakkerointiin ja
kaupallistanut tuotteen nimelta Hyvinvointianalyysi. Hyvinvointianalyysi perustuu
ainutlaatuiseen sykeanalyysiin, ja mitatun tiedon avulla pystytdan tuottamaan
tarkkaa ja monipuolista tietoa kehon toimimnnoista. Menetelma perustuu siihen,
ettd kehon vaikutuksia sykkeeseen pystytaan tunnistamaan ja erottelemaan
laskennallisesti. Tata tietoa hyodyntaen pystytadn simuloimaan digitaalinen malli
mitattavan henkilén kehon toiminnoista. Hyvinvointianalyysi kestda kolme
vuorokautta, ja siitd saadun tiedon avulla saadaan tarkka kokonaiskuva stressin ja
palautumisen suhteesta. Tuloksien avulla hyvinvoinnin ammatilaiset tekevat
johtopaatokset ja kykenevat suosittelemaan mahdollisia jatkotoimenpiteitd

loppuasiakkaalle. (Firstbeat, Hyvinvoinnin ammatilaisille n.d.)

Opinndytetyon tavoitteena oli kehittda Hyvinvointianalyysia tuotteena luomalla

asiantuntijalle tyokalu, jonka avulla hdnen on helpompi suositella mahdollisia



jatkotoimenpiteita mitattavalle henkil6lle. Tyokalun tulee olla A4-sivun kokoinen
dokumentti, jonka avulla asiantuntija voi nopeasti tarjota vinkkeja loppuasiakkaan

hyvinvoinnin kehittamiseen.

Opinndytetyo toteutettiin kehittamishankkeena, jossa on kvalitatiitivinen
tutkimusote. Tyossa sovellettiin Stage-Gate- ja Agile -tuotekehitysmenetelmia.
Prosessi eteni alun suunnittelun kautta prototyyppeihin. Prototyyppeja oli kaksi
ennen lopullista tuotetta. Yrityksen asiantuntijat toimivat erdanlaisina
portinvartijoina, jotka paastivat prototyypin lapi seuraavaan vaiheeseen ja antoivat
samalla kehitysehdotuksia. Lopullinen tuote otetaan kayttoon ja seurataan sen

toimivuutta.

2 Firstbeat Technologies Oy

Firstbeat Technologies Oy on vuonna 2002 perustettu jyvaskylaldinen yritys, jonka
perustamista on edeltanyt laaja tutkimustyo Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kuksessa (KIHU). Yrityksen taustalla on tutkimusta muun muassa fysiologian, mate-
maattisen mallintamisen ja kayttaytymistieteiden alueilta. Firstbeat kehittaa ja tuot-
taa sykereaktioihin ja sykevaihtelun analysointiin perustuvaa teknologiaa, joka mah-
dollistaa entista tarkemman mittaustuloksen ilman laboratorio-olosuhteita tai — lait-
teistoa. Firstbeatin kehittamia ohjelmistoja ja palveluita hydédynnetdan tyohyvinvoin-

nin alueella, huippu-urheilussa ja kuluttajatuotteissa. (Firstbeat, Tarinamme n.d.)

Huippu-urheilun puolella Firstbeat Sports (ks. kuvio 1) antaa valmentajille mahdolli-
suuden seurata joukkueurheilussa pelaajia yksil6ina. Valmentaja voi seurata pelaaji-
en suorituskykya, kuormitusta ja palautumista fysiologisen analyysin avulla. N&ita
muuttujia ovat muun muassa hapenkulutus, hengitysfrekvenssi ja EPOC (Excess Post-
Exercise Oxygen consumption). Ohjelmistolla voidaan mitata jopa 80 pelaajan syke-
tietoja reaaliaikaisesti. Kaikella talla tiedolla on tarkoitus optimoida pelaajien suori-
tuskyky pelipdivaksi, ennaltaehkaista ylikuormitus ja loukkaantumiset sekd ymmartaa
pelaajien yksil6llista palautumista. Firstbeatin asiakkaita joukkueurheilussa ovat esi-
merkiksi jalkapallon puolella Espanjan maajoukkue, Englannin maajoukkue ja FC Bar-
celona. Jadkiekon puolella lahes puolet NHL-joukkueista on asiakkaita sekd Suomesta

muun muassa llves ja Jokerit. My6s monet yliopistot ja harjoituskeskukset ympari



maailman tekevat Firstbeatin kanssa yhteistyota ja kayttavat Sports-ohjelmistoa. Yk-
silopuolella Firstbeat Sports Individual on tarkoitettu yksiléurheilijoille ja valmentajil-
le harjoituskuormituksen ja palautumisen seurantaan. (Firstbeat, Huippu-urheilu.

n.d.)

Kuvio 1. Firstbeat Sports Team Pack (Firstbeat materiaalipankki n.d.)

Firstbeatin analytiikka on monessa kuluttajatuotteessa. Naita kuluttajatuotteita ovat
esimerkiksi sykemittarit, alykellot ja —rannekkeet. Algoritmit analysoivat mitattua
fysiologista tietoa ja luovat naista tiedoista helposti ymmarrettavia yhteenvetoja.
Analyysit tuovat esiin hyvat asiat ja kehityskohteet, jotta ihminen voisi mahdollisim-
man hyvin. Fyysisen kunnon puolelta kuluttajatuotteissa Firstbeatin analytiikkaa on
esimerkiksi maksimaalinen hapenottokyky, harjoitusvaikutus, energiankulutus, pa-
lautumisavustin, suoritustaso ja anaerobinen kynnys. My0s stressi, palautuminen ja
voimavarat I16ytyvat monista kuluttajatuotteista Firstbeatin analysoimana. Firstbeatin
analytiikkaa l6ytyy muun muassa Garminin, Sony, Suunnon, Samgsungin ja Boschin

tuotteista. (Firstbeat, Kuluttajat n.d.)

Hyvinvoinnin puolella paatuotteena on Hyvinvointianalyysi. Hyvinvointianalyysi on
tyokalu kuormituksen ja palautumisen arviointiin. Firstbeat Hyvinvointianalyysia kay-
tetdan osana yritysten hyvinvointipalveluita, tyoterveyshuollossa, tehokkuu-

den valmennuksessa, tyon kuormittavuuden arvioinnissa, kuntoutuksessa seka tyon
ja ergonomian soveltavissa tutkimuksissa. Tuotetta kdytetadan hyvinvoinnin mittaami-

seen niissa tydssa kuin vapaa-ajallakin. Organisaatiotasolla yritys saa tarkkaa tietoa



henkildston hyvinvoinnista ja yksilotasolla myods keinot oman hyvinvoinnin kehittami-
seen. Kaiken taman optimointi tuottaa parhaan mahdollisen tuloksen yksil6- ja orga-

nisaatiotasolla. (Firstbeat, Ty ja hyvinvointi n.d.)

3 Firstbeat Hyvinvointianalyysi

3.1 Tieteellinen tausta

Hyvinvointianalyysin taustalla on yli 20 vuoden tutkimustyd autonomisen hermoston
toiminnasta seka liikuntafysiologian, psykofysiologian ja psykologian tutkimusaloilta.
Hyvinvointianalyysi perustuu vahvaan tutkimustietoon ja mitattuun dataan. Kaiken
taustalla on fysiologinen mittausdata elimiston toiminnasta, ja tietokannat sisaltavat
tuhansia laboratoriotuloksia fysiologisista kehon toiminnoista, kuten hengityksesta,
energiankulutusta ja maksimaalisesta hapenottokyvysta. Firstbeat Hyvinvointianalyy-
silla on tehty yli 100 000 sykevaihteluun pohjautuvaa mittausta. (Firstbeat, Tieteelli-

nen tausta n.d.)
3.1.1 Fysiologia

Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen syketta analysoivaan tietokoneohjelmistoon,
joka tunnistaa erilaisia fysiologisia muutoksia sydamen sykkeesta. Analytiikan perus-
tana on yksiléllinen digitaalinen malli fysiologiasta, mika on rakennettu mittaamaan
autonomisen hermoston muutoksia. Nama muutokset analysoidaan tarkasti edisty-
neilla matemaattisilla ja signaalikadsittelyn menetelmill3, ja siitd saatava tieto antaa
palautetta eldmantapoihin liittyvista tekijoista kuten stressista, palautumisesta ja
liilkunnasta. Sykevalissa ja sen vaihteluissa on erittdin paljon tietoa ihmisen fysiologi-
asta, silla suuri joukko kehon toimintoja on suoraan tai epasuoraan yhteydessa sy-
damen toiminnan saatelyyn. Hyvinvointianalyysi kertoo taman sydamen tarjoaman

tiedon monipuolisesti ja ymmarrettavasti. (Firstbeat, Fysiologia n.d.)
3.1.2 Sykevalivaihtelu

Sykevalivaihtelulla (Heart Rate Variability = HRV) tarkoitetaan perdkkaisten sydamen-
lyontien valissa tapahtuvaa ajallista vaihtelua. Sydamenlyontien valinen aika vaihte-

lee ja tata vaihtelua mitataan millisekunteina. EKG (elektrokardiografia) kuvastaa



sydamen sdhkdista toimintaa. Arkikielessd EKG:sta kdytetdan myos nimitysta sydan-
filmi. EKG-kayrasta voidaan nimeta ja tunnistaa erilaisia aaltoja ja komplekseja. Sel-
vimmin erottuva ominaisuus on QRS-kompleksi, joka muodostuu Q, R ja S aalloista, ja
saa alkunsa syddamen kammioiden sdhkdisesta aktivoinnista. (ks. kuvio 2). (Malik, M.,
Bigger J. T., Camm, A. J., Kleiger, R. E., Malliani, A., Moss, A. J., & Schwartz, P. J. 1996)
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Kuvio 2. Sydamen toimintasykli ja sykevali (Moilanen, 2008)

Sykevalivaihtelun laskentaan kaytetdan yleisimmin R-R -intervalleja. Kuvio 3 havain-
nollistaa R-R -intervallien valisen ajan vaihtelua (745 ms — 845 ms). Sydan ei lyo kos-
kaan tdysin saannollisesti, vaan siina on aina vaihtelua. Autonomisen hermoston eli
tahdosta riippumattoman hermoston vilityksellad sydan sopeutuu jatkuvasti muuttu-
viin tilanteisiin aiheuttamalla sykevalivaihtelua. Automaattisen hermoston kaksi osaa,
sympaattinen ja parasympaattinen hermosto, pyrkivat sdatelemaan kehomme tilaa
ja samalla my0s sykevalivaihtelua. Levossa ja rentoutumisen aikana sykevalivaihtelu
lisdantyy, ja stressireaktion aikana sykevalivaihtelu vahenee. Autonomisen hermos-
ton vaikutuksesta syddamen sykkeeseen ja sykevailivaihteluun voidaan tehda tarkkoja
havaintoja sympaattisen ja parasympaattisen hermostojen tilasta. (Zohar, A. H., Clo-

ninger C. R. & McCraty R. 2013)



R-R Intervall
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Kuvio 3. Sydamen R-R -intervallit (Polar Support n.d.)

Sykevalivaihteluun vaikuttaa muun muassa terveydentila, ikd, sukupuoli ja fyysinen

kunto (ks. kuvio 4). Myos hengitys vaikuttaa sykevalivaihteluun. Sisdanhengityksessa

sykevilivaihtelu pienenee ja uloshengityksen aikana suurenee. (Hynynen 2011, 19.)

Korkea sykevalivaihtelu on terveen sydamen merkki, kun taas matala sykevalivaihtelu

viittaa liialliseen kuormitukseen. My0s perimalla on suuri vaikutus sykevalivaihte-

luun.

Stressi

Perima

Terveys/sairaudet/
fyysinen kunto

Kuvio 4. Sykevilivaihteluun vaikuttavat tekijat (Firstbeat, Oppimisympaéristo. n.d.)
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3.1.3 Autonominen hermosto

Autonominen hermosto eli tahdosta riippumaton hermosto on dareishermoston haa-
ra, joka kontrolloi suurinta osaa sisaelinten toimintoja. Autonominen hermosto saa-
telee muun muassa sydanlihaksen toimintaa, sydamen syketta, hengitysta ja hikoilua.
Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto muodostavat autonomisen hermoston
(ks. Kuvio 5). Molemmat hermostot vaikuttavat samoihin elimiin. Niiden vaikutukset
ovat useimmiten vastakkaiset ja ne toimivat yleensa eri tilanteissa. (Guyton & Hall

2006, 748.)

sympaattinen parasympaattinen
hermosto hermosto

Il aivohermo
PUN————— o
/
/
g &
/

VI aivohermo

1X aivohermo

(o) ganglion
— cervicale

yanylion
stellatum

ganglion
coeliaca

...............

...................

N
D

LY
‘\\ o
% z
s kupuoli-
} angliot o
sympatikus gang @ elimet

mesenteriaali-
truncus

Kuvio 5. Autonominen hermosto jaettuna sympaattiseen ja parasympaattiseen her-
mostoon (Sovijarvi ym. 2003)

Sympaattinen hermosto

Sympaattinen hermoston paatehtavina on kiihdyttda monia elintoimintoja ja virittaa
ihminen toimimaan. Toiminta vilkastuu stressitilanteissa ja fyysisessa rasituksessa.
Sympaattisen hermoston ollessa aktiivinen sydamen syke ja verenpaine kohoavat,
sykevilivaihtelu laskee, verenkierto vilkastuu ja hikoilu lisdantyy. (Gyuton & Hall

2006, 748-749, 758)
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Parasympaattinen hermosto

Parasympaattinen hermosto toimii pdinvastoin kuin sympaattinen hermosto. Pa-
rasympaattisen arsykkeen vaikutuksesta sydamen syke hidastuu, sykevalivaihtelu
kasvaa, verenpaine laskee ja energian kulutus alenee. Tama elimistda rauhoittava

reaktio on aktiivisimmillaan unen ja levon aikana. (Mts. 757-758)

3.2 Firstbeat Hyvinvointianalyysi tuotteena

Hyvinvointianalyysi on kehitetty ihmisen hyvinvoinnin mittaamista varten. Tata tyo-
kalua kadyttavat terveydenhuollon, hyvinvoinnin ja liikkunnan ammattilaiset. Hyvin-
vointianalyysi on ymparivuorokautinen sykevalimittaus, joka kuvaa yksil6llisia kuor-
mitustekijoitd, palautumisen riittavyytta ja liikunnan vaikutusta. Tavoitteena on l0y-
taa yksilollisesti parhaiten soveltuvat tavat hallita stressid, auttaa palautumaan pa-

remmin ja liikkumaan oikein. (Firstbeat, Tyo ja hyvinvointi n.d.)

Kuviossa 6 on kuvattu Hyvinvointianalyysi kdytannossa. Projekti alkaa kolmen vuoro-
kauden mittauksella, jonka jalkeen tulokset analysoidaan Hyvinvointianalyysia varten
kehitetylla tietokoneohjelmistolla. Analysoinnin jalkeen loppuasiakas saa henkilékoh-
taisen raportin, jota voidaan kayda asiantuntijan kanssa henkilokohtaisesti lapi tai
esimerkiksi rynmapalautteessa yleisesti, kuinka omaa Hyvinvointianalyysin tulosta
tulkitaan. Tulosten perusteella mietitdan yhdessa kehityskohteet ja toimenpidesuosi-
tukset, joiden avulla pyritdaan asetettuihin tavoitteisiin. Valittujen toimenpiteiden
toimivuus on helppo todeta seurantamittauksella esimerkiksi puolen vuoden paasta

edellisestd mittauksesta. (Mt.)

“

SYKEVALIMITTAUS HENKILOKOHTAINEN ASIANTUNTUAN MUUTOSTEN SEURANTA
RAPORTTI PALAUTE

Kuvio 6. Hyvinvointianalyysi kdytdnnossa (Firstbeat, Materiaalipankki n.d.)
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Hyvinvointianalyysia hyodynnetdan tydelamassa yksilon hyvinvoinnin mittaamiseen.
Hyvinvointianalyysi tarjoaa organisaatiossa keinot henkilékohtaisen hyvinvoinnin
rakentamiseen ja tydssa jaksamiseen. Yksilon hyvinvointi tietysti palvelee koko orga-
nisaatiota. Yksi Hyvinvointianalyysin konkreettisimmista mahdollisista hyddyista on

sairauspoissaolojen vahentyminen. (Firstbeat, Ty ja hyvinvointi n.d.)

Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen syketta analysoivaan tietokoneohjelmistoon,
joka tunnistaa erilaisia fysiologia muutoksia sykevalivaihtelun avulla. Mittaus suorite-
taan yrityksen kehittamalla Bodyguard 2 -laitteella, ymparivuorokautinen mittausjak-
so kestaa yleensa kolme vuorokautta. Mittausjaksolta saatua sykedataa analysoimal-
la saadaan selville mitattavan fysiologisia muuttujia stressista, palautumisesta ja lii-

kunnasta. (Mt.)

3.2.1 Hyvinvointianalyysi ammattilaisen tyokaluna

Firstbeat Hyvinvointianalyysia kayttavat Firstbeatin omat ammattilaiset, mutta myos
monet palveluntarjoajat, jotka ovat Firstbeatin kouluttamia. Palveluntarjoajat paa-
sevat Hyvinvointianalyysin avulla tarjoamaan asiakkailleen laadukasta hyvinvointi-
valmennusta. Hyvinvointianalyysi tarjoaa loppuasiakkaalle mitattua tietoa, jota on
helppo peilata nykytilanteeseen, ja jonka perusteella voi asettaa oman hyvinvoinnin
edistamista tukevia tavoitteita. Nailla asioilla palveluntarjoajan on hyva motivoida
asiakastaan ja luoda kestavia asiakassuhteita. Firstbeat Hyvinvointianalyysin palve-
luntarjoajina toimivat esimerkiksi Terveystalo, Mehildinen ja monet kuntokeskukset,

kuten jyvaskylaldainen Buugi. (Firstbeat Hyvinvoinnin ammattilaiselle. n.d.)

3.2.2 Firstbeat Bodyguard 2 -mittalaite

Firstbeat Bodyguard 2 —mittalaite (ks. kuvio 7) on jokaisen syddmen lyénnin mittaava
laite, ja se on tarkoitettu erityisesti pitkaaikaisiin mittauksiin. Laite mittaa sykevali-
vaihtelua (Heart Rate Variability, HRV) ja fyysista aktiivisuutta. Bodyguard 2 -laite
tallentaa elektrokardiogrammia (EKG) eli sydansahkokayraa elektrodien avulla. Sig-
naalia kasitelladn integroidulla algoritmilla ja fysiologista tietoa saadaan yhden milli-

sekunnin resoluutiolla jokaisesta sydamenlyénnista. (Parak & Korhonen n.d.)
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FIRSTBEAT

o

Kuvio 7. Bodyguard 2 -mittalaite (Firstbeat materiaalipankki n.d.)

Laite on tarkoitettu ymparivuorokautiseen mittaamiseen. Sita on tarkoitus kayttaa
tybajalla, vapaa-ajalla, urheillessa ja nukkuessa. Ainoastaan suihkun, saunan ja uimi-
sen ajaksi laite on otettava pois. Laite on kevyt, huomaamaton ja ergonomisesti muo-
toiltu. Se kiinnitetaan kehoon kahdella mittauselektrodilla. Elektrodit kiinnitetaan
laitteeseen ja tdman jalkeen liimataan kehoon kiinni. Laitteeseen kiinnitettava elekt-
rodi liimataan kehon oikealle puolelle solisluun alle, ja kaapeliin kiinnitettava elekt-
rodi liimataan vasempaan kylkikaareen alimman kylkiluun ylapuolelle. Kuviossa 8
esitetdan, kuinka Bodyguard 2 on kiinnitettyna kehoon. Laite kdynnistyy automaatti-
sesti, kun se kiinnitetdan kehoon, ja sammuu automaattisesti, kun se irrotetaan.

(Firstbeat Hyvinvoinnin ammattilaisille. n.d.)
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Kuvio 8. Bodyguard 2 -mittalaite kiinnitettyna kehoon (Firstbeat materiaalipankki
2016.)

Bodyguard 2 —mittalaitteen tekniset tiedot ovat seuraavat:

ladattava akku, jonka kesto noin kuusi vuorokautta (144 tuntia)
tallennuskapasiteetti noin 20 vuorokautta (480 tuntia)
mittaustarkkuus sykemittauksessa 1 ms (1000 Hz)
lilkeanturin mittaustarkkuudet ovat
o ndytteenottotaajuus 12,5 Hz
o resoluutio 8 Bit
o G-Skaalad G
e |P-luokka mittauksen aikana IP55, kaapeli irrotettuna IP22
e Roisketiivis
e Paino24g

Mittaustieto ja akku ladataan USB-portin kautta ilman erillista kaapelia. Mittaustieto
saadaan purettua suoraan kaikkiin Firstbeat-ohjelmistoihin (Hyvinvointianalyysi,

SPORTS). (Firstbeat Bodyguard 2 —mittalaitteen tekniset tiedot. n.d.)

3.2.3 Hyvinvointianalyysiraportti

Hyvinvointianalyysiraportti (ks. liite 1) havainnollistaa elamantapojen ja hyvinvoinnin
yhteyden. Raportti kertoo kaiken mitatun syketiedon selkeasti ja ymmarrettavasti.
Ensimmaisena raportista 10ytyy aloituskysely. Aloituskysely on erittdin tarkea asian-
tuntijalle, joka antaa palautteen. Aloituskysely kertoo asiakkaan subjektiivisen tun-
temuksen sen hetkisesta tilanteesta ja olosta. Taman jalkeen jokainen mittausvuoro-
kausi on omalla sivullaan. Kuviossa 9 on kuvaaja yhdesta mittausvuorokaudesta. Ku-

vaajasta ndhdaan helposti erilaiset fysiologiset reaktiot ja niiden riittavyys, esimerkik-



15

si esiintyyko vuorokaudessa riittdvasti palautumista ja kuinka kuormittava liikunta-
suoritus on ollut. Tarkeda on peilata reaktioita paivakirjamerkintdihin. Stressireaktiot
kuuluvat elamdaamme, joten niita ei ole tarkoitus valtella. Keskeisena tavoitteena on
valttaa pitkaaikaista kuormitusta, jolloin vakavaa uupumustilaa ei paase kehittymaan.

(Firstbeat, Tyo ja hyvinvointi n.d.)

& Stressiresktiot & Palautuminen & Likunta . Kewytliikunta — Syke — Puutbuva syketieto 4%

| Kuormitteva likunta
hekentis unenzkeista
pelautumista.

Unijakso oli riittavan pitka,
mutta palautuminen ofi
vain kohialeista.

& Eniten stressiresktioits
sizaltanyt 15min.

| Péivinaikainen
palsutuminen puutbul,

we (pamiaiming

R o n wairmakku s

Bh 20rrin

Kiire 30min

' Buihku/sauna 45min

&5 Erittain kehitav

(Harjoitusvaikutus 4.6)
Témé harjoitus paransi
merkittdvaati aerobista buntoz.
& 974 kcal

Kuvio 9. Hyvinvointianalyysin yhden mittausvuorokauden kuvaaja (Firstbeat Hyvin-
vointianalyysi, 2016 Esimerkki.)

Firstbeat tarjoaa my0Os ryhmatasolla tietoa organisaation hyvinvoinnista. Ryhmara-
porttia (ks. liite 2) hyddyntden yritys saa arvokasta tietoa organisaation nykyisesta
tilasta ja mahdollisista kehityskohteista. Ryhmaraporteissa ei nosteta yksilon tuloksia
esille, vaan kaikki esitetdan anonyymisti ryhmatasolla. Kuviossa 10 esitetdaan ryhma-
tasolla muun muassa, montako osallistujaa mittauksessa oli, paljonko mitattavat ovat
saaneet keskimaarin liikuntapisteita ja mitkad ovat stressin seka palautumisen vuoro-
kautiset osuudet. Ryhmaraporttien avulla tiedetdan missa on onnistuttu niin yksiloi-
nd kuin organisaationakin ja mitka ovat kehityskohteita parhaan tuloksen takaami-

seksi. (Firstbeat, Ty ja hyvinvointi n.d.)
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Sivu

RYHMAYHTEENVETO 12)
Firstbeat 2016 - ) Palautumisen maara Palautumisen laatu
Liikuntapisteet unijakson aikana (%) (RMSSD)
Raportointipvm 09.06.2016 100 100 60
Kartoituksia 17 80 72 75 40
33
" ; &0
Mittauksia 51 50 43
Ika (ka) 38 ® 20
Painoindeksi (ka) 242 20 »
0 0 0
Mittausten pituudet 18h 57min -
33h 54min Suositus B Hya [ Kohtalainen [l Heikko

Stressi ja palautuminen

Stressin osuus / vrk 49% Keskimdardiset osuudet Firstbeatin tietokannassa
0 Stressi: 50%
. _— o Palautuminen: 26% (Firstbeatin suositus >30%)
Palautumisen maara / vrk 18% (Lahde: Firstbeatin tietokanta 2016)

Kuvio 10. Ryhmayhteenveto (Ryhmayhteenveto 2016)

3.2.4 Asiantuntijan palaute

Asiantuntijan palaute on tarkein osa koko Hyvinvointianalyysiprosessia. Loppuasiakas
ei tee mitatulla tiedolla ja raportilla yhtdan mitdaan, mikali han ei ymmarra raporttia
ja saamiaan tuloksia. Palautteen tarkoituksena on auttaa asiakasta ymmartamaan
oman kehonsa toimintaa ja sitd kautta myos motivoimaan tekemaan mahdollisia
muutoksia oman hyvinvoinnin edistamiseksi. Palautetilaisuudessa kdaydaan lapi ra-
porttien tulokset, asetetaan tavoitteet ja suunnitellaan toimenpiteet. Asiantuntijan
on myos hyva kertoa muutamia asioita ennen yhdessa kaytavaa tulosten tulkintaa:
- Tulokset eivat ole mustavalkoisia vaan kertovat fysiologisista reaktioista.
- Menetelma ei erottele hyvaa eika huonoa stressia, reaktion tarkoituksenmu-
kaisuus on oleellisempaa.
- Vaikutukset fyysisen aktiivisuuden osalta liittyvat suureksi osaksi hengitys- ja
verenkiertoelimistdon kohdistuneeseen rasitukseen.

- Oikeaa ja vaaraa tapaa reagoida ei ole, yksil6lliset erot esimerkiksi periman
kautta voivat olla suuria.

Yksilépalaute on hyvinkin henkilékohtainen vuorovaikutustilanne asiantuntijan ja
asiakkaan valilla. Siina kdydaan kuitenkin asiakkaan elamaa |api iloineen ja suruineen.
Asiantuntijalta vaaditaan lasndoloa ja luottamuksellisen ilmapiirin synnyttamista,
jotta keskustelusta tulee mahdollisimman onnistunut ja vaikuttava. On tarkeaa ker-

toa mittaamisen tavoite ja kartoittaa asiakkaan nykyinen elamantilanne. Eldmantilan-
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teemme vaihtelee suuresti, joten jo mainitulla aloituskyselylld on merkittava rooli
tdssa palautekeskustelun alkuvaiheessa. Tulosten ldapikdyntiin asiantuntijan on tarke-
aa ottaa enemmankin eraanlainen matkaoppaan rooli, jolloin asiakkaalla on itselldan
mahdollisuus tehda itse havaintoja ja [6ytda omien pdiviensa ja fysiologisten reakti-
oiden valisia yhteyksia. Tulosten lapikaynnin jalkeen on syyta miettia, mita tuloksista
voidaan oppia, mitkad ovat nykyiseen elamantilanteeseen sopivat tavoitteet ja kuinka
niihin kaytannossa paastaan. Tama vaihe ratkaisee lopulta sen, saadaanko mittauk-
sella aikaan tuloksia ja vaikuttavuutta pitkalla tahtaimelld. Lopuksi on tarkeaa vetaa
yhteen johtopaatokset ja jatkotoimenpiteet. (Firstbeat, Oppimisymparist6. n.d. ; Ko-

tisaari 2016.)
Ryhmapalaute

Ryhmaépalaute on asiantuntijan pitdma kustannustehokas palautetilaisuus useammal-
le henkilolle yhta aikaa. Asiantuntija kay tulokset lapi ryhmatasolla ja opastaa oman
raportin tulkintaan esimerkkiraporttien avulla. Kenenkaan henkilokohtaisia tuloksia
ei nayteta ryhmapalautteessa, ellei sita erikseen haluta. Hyvassa ryhmapalautteessa
asiakas saa vastauksia omaa raporttia koskeviin kysymyksiin ja oppii tulkitsemaan
omaa tulostaan. Hyva ryhmapalaute on myds vuorovaikutustilanne, jolloin ryhma ja
asiantuntija voivat keskustella hyvinkin avoimesti mittauksesta ja tulkinnasta. Nain
ihmiset voivat oppia toisiltaan paljon. Lopuksi voidaan keskustella mahdollisista toi-
menpiteista ja yhteisista toimintatavoista etenkin sellaisten ryhmien kohdalla, jotka

muutenkin toimivat ryhmana. (Firstbeat, Oppimisymparisto n.d. ; Kotisaari 2016.)

4 Tuotekehitysmallit

Tuotekehitys on toiminta tai prosessi, jonka avulla markkinoille pyritdan saamaan

uusia tuotteita tai parannettuja versioita nykyisista tuotteista. Tavallisesti tuotekehi-
tys kohdistuu fyysisiin tuotteisiin, mutta nykyaan yha useammin myds ohjelmistoihin
ja palvelutuotteisiin. Tuotekehityksen tavoitteena on tuottaa nopeasti ja tehokkaasti

asiakkaan tarpeet tayttavia tuotteita. (Jokinen 2001)

Tassa luvussa esitelldan kaksi tuotekehitysmallia, joita on sovellettu opinnaytetyds-

sa.
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4.1 Stage-Gate -tuotekehitysmalli

Robert Cooperin kehittdma Stage-Gate —tuotekehitysmalli (ks. kuvio 11) on hyvin
yleisesti kaytetty tuotekehityksen lapiviennin malli. Jokainen vaihe sisaltaa ennak-
koon suunnitellut parhaat toimintakdytanteet. Kukin vaihe paattyy paatoksenteko-
porttiin, jolloin projekti hylataan tai viedaan seuraavaan vaiheeseen. Jokainen vaihe
maksaa yritykselle aina enemman kuin edellinen, joten portin tarkoitus korostuu
my0s taloudellisesti. Portilla pdatetdan resurssit seuraavaan vaiheeseen. (Cooper

2008.)

Idea Screen

1 Second GoTo GoTo
Screen Development Testing Go to Launch

o
wi i ]
%

T
—

PR (o

Scoping Build Development Testing &
Business Validation
Case

Post-Launch
Review

Kuvio 11. Stage-Gate —tuotekehitysmalli (Cooper 2008.)

Ideointivaiheessa (Discovery) tarkoituksena on luoda vaihtoehtoja tuoteideoiksi.
Ideat voivat syntya esimerkiksi ideariihessd, omien tutkimusten tuloksena tai vaikka
asiakaspalautteista. Suurin osa ideoista hylatdaan, mutta hylatyt ideat on tarkea tal-
lentaa ideapankkiin myohempaa mahdollista kdyttda varten. Ideointivaiheessa on
tarkeda tuottaa maarallisesti paljon ideoita, jolloin hyva idea [6ytyy todenndkdisem-

min. Ideointi ei viela vie paljoa resursseja.

Portilla 1 (Gate 1) arvioidaan syntyneet ideat. Kriteereina voivat olla esimerkiksi
markkinoiden riittavyys ja kiinnostus, kilpailuetu tai se, onko idea yrityksen strategian

mukainen. Kiinnostavimmat ideat padsevat jatkoon.
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Vaiheessa 1 (Stage 1) tehdaan alustavat selvitykset |api padsseista ideoista. Selvite-
taan tekninen toteutettavuus, taloudelliset tekijat ja mahdolliset markkinat. Alustavi-
en selvitysten olisi tarkoitus olla mahdollisimman nopeaa ja edullista. Selvitysten tuo-

toksena syntyy alustava tuotemaarittely.

Portilla 2 (Gate 2) ideat arvioidaan uudelleen, tosin entistda paremmin. Kriteereina
voivat toimia samat kuin portilla 1, lisakriteereiksi voidaan asettaa esimerkiksi tekni-

nen toteutettavuus seka riskit ja tuotto —arvio.

Vaihe 2 (Stage 2) on kriittinen vaihe, jonka jalkeen yleensa tapahtuu lopullinen kar-
sinta. Vaiheen 2 paatehtaviin kuuluu muun muassa markkinaselvitys ja —tutkimus,
konseptin testaus todellisilla kayttajilla ja entista tarkempi taloudellinen tarkastelu.
Paatuotoksena on liiketoimintasuunnitelma, joka sisaltaa projektin tavoitteen, tuote-

konseptin, kohdemarkkinat ja tuotteen kuvauksen.

Porttia 3 (Gate 3) kutsutaan rahaportiksi (The Money Gate). Kaupalliset menestys-
mahdollisuudet omaavat ideat menevat tasta portista jatkoon. Portinvartijoina toi-

mivat johtajat.

Vaihessa 3 (Stage 3) toteutetaan liiketoimintasuunnitelma. Ensimmaiset prototyypit
luodaan ja niita testataan lahinna yrityksen sisalla, jolloin tavoitteena on toimiva pro-
totyyppi. Voidaan tehda myds rajoitettu maara asiakastesteja. Tassa vaiheessa teh-

daan myos tuotantosuunnitelma, testaussuunnitelma ja paivitetaan talouslaskelmat.

Portilla 4 (Gate 4) portinvartijat eli johtajat paattavat onko tuote valmis testaukseen.
Kriteereiksi voidaan asettaa vaiheen 3 toimenpiteiden laatu ja se, ovatko prototyypit

asetettujen vaatimusten mukaisia.

Vaihe 4 (Stage 4) on testausvaihe, jolloin testataan tuotteen toimivuutta ja asiakas-
tyytyvaisyyttd. Samalla jatketaan yrityksen sisdista testausta ja tehddan tarkempia
asiakastesteja. Paatoimintana toteutetaan vaiheen 3 testaussuunnitelma, paivitetdan
talouslaskelmat, tehddan markkinointisuunnitelma ja mietitdaan tarkemmat suunni-

telmat jatkotoimenpiteitd varten.

Portti 5 (Gate 5) on viimeinen hetki, jolloin projekti voidaan viela keskeyttda. Tassa

kohtaa tehdaan lopullinen paatos kaupallisesta lanseerauksesta seka tarkastellaan
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kriittisesti edelliseen vaiheen testauksen tuloksia. Kriteereina toimii valmiusaste, tes-

tien tulokset ja kdynnistyssuunnitelmien valmius.

Vaiheessa 5 (Stage 5) tuote lanseerataan, tuotantosuunnitelma otetaan kayttoon ja

tuote vieddaan markkinoille.

Seurantavaiheessa tutkitaan tuotteen menestymista markkinoilla. Kdydaan myos lapi

koko projektin kokemukset ja otetaan oppia seuraavaa projektia varten. (Mt.)

4.2 Agile-tuotekehitysmalli

Agile-tuotekehitysmalli on suunnattu paasaantoisesti ohjelmistokehitykseen, mutta
sita voidaan hyvin kayttaa myos muihin tuotekehitysprojekteihin. Menetelma on var-
sin kettera ja muuntautumiskykyinen. Menetelmassa on tyypillista jakaa tuotekehi-
tysprosessi lyhyisiin iteraatioihin, jolloin epdaonnistumisen riski pienenee huomatta-
vasti. Jokaisen iteraation lopussa voidaan vaatimukset maarittaa uudelleen. Tuotteen
vaatimusmadrittely voi myos muuttua paljonkin prosessin aikana, esimerkiksi asiak-
kaan toiveesta, ja kdytannossa lopullinen tuote voi olla hyvin erilainen kuin mita alus-
sa madriteltiin. Agile-tuotekehitysmallissa yksinkertaisuus on valttia, tekematta jaa-

neen tyon maksimoinnin hakemista. (Shore & Warden. 2008)

4.3 Stage-Gate- ja Agile-tuotekehitysmallien soveltaminen yhdessa

Stage-Gate —tuotekehitysmallia ja Agile-tuotekehitysmallia kaytetdan yleensa hieman
eri tarkoituksiin. Stage-Gate —mallin avulla kehitetaan usein fyysisia tuotteita, kun
taas Agile-mallia kdytetdan paljon ohjelmistokehityksessa. Taulukossa 1 vertaillaan

naita kahta mallia. (Cooper. n.d.)
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Taulukko 1. Stage-Gate -tuotekehitysmallin ja Agile-tuotekehitysmallin vertailu (Coo-

pern.d.)

Ominaisuus Stage-Gate Agile
Tuotekehityksen | Suuria suunnitelmia Pienempia suunnitelmia,
tapa projektinhallintaa
Laajuus Ideasta markkinoille, alusta lop- Vain kehitys ja testaus

puun

Toteutus organi-

Lahes kaikki osastot ovat mukana;

Teknisen puolen henkil6t

saatiossa Tuotekehitys, Markkinointi, Myynti | mukana

ja johto
Tuotekehityksen | Tuote vieddaan markkinoille Kehitetty ja testattu tuote
loppu toimii

Paatosten malli

Lopeta/latka —paatokset tekevat

johtajat

Paatokset ovat taktisia,
paatetaan tarvittavat
muutokset seuraavaan

sprinttiin

Ohjelmistokehitysprojektit eivat ole yleensa vain ohjelmiston kehitysta. Siihen saat-

taa kuulua myods markkinointia ja tuotesuunnittelua. Talléin on jarkevaa ottaa kayt-

toon vaikutteita Stage-Gate -menetelmasta (ks. kuvio 11). Fyysisissa tuotteissa jokai-

nen tuoteversio ei ole valttamatta toimiva versio, kuten ohjelmistot, mutta on hyva

toimittaa kayttdjalle edes joku versio testattavaksi. Nama versiot voivat olla esimer-

kiksi virtuaalisia, rautalankamalleja tai nopeita prototyyppeja. Nain kayttaja paasee

antamaan jo aikaisessa vaiheessa palautetta eika tuotekehitysprojekti Iahde niin sa-

notusti vaaraan suuntaan. (Mt.)
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5 Palvelutuotteen kehittaminen

5.1 Palvelu

Palvelutapahtumassa on kaksi osapuolta: palvelun tuottaja seka sen kayttaja. Palve-
lun keskeinen osa on aineeton eika palvelua ole kulutettu loppuun, kun se on kaytet-

ty. Rissanen (2006) méaarittelee palvelun seuraavalla tavalla:

"Palvelu on vuorovaikutus, teko, tapahtuma, toiminta, suoritus tai valmius, jossa asi-
akkaalle tuotetaan tai annetaan mahdollisuus lisGarvon saamiseen ongelman ratkai-
suna, helppoutena, vaivattomuutena, elimyksend, nautintona, kokemuksena, mieli-

hyvénd, ajan tai materian sddéstond jne.”

Palvelu tehdaan kayttajaa varten, ja palvelun hyvyys tai huonous on viime kadessa
kayttajan kokemus. Parhaimmillaan palvelu on kuin raataloity asiakasta varten. Pal-
velun tuottajalla saattaa olla erilainen ndkemys hyvasta palvelusta. Palvelun tuottaja
saattaa arvioida palvelun laatua eri kriteereilla (esimerkiksi panostus ja voimavarat)
kuin kayttaja, ja silloin palvelun tuottajalle saattaa syntya vaaristynyt kasitys hyvasta

palvelusta. (Mts. 17-19.)

Palvelun kehitystyon yksi paatarkoitus on luoda edellytykset palvelulle, jotka asiak-
kaan mielesta tuottavat houkuttelevaa lisdarvoa. Usein onkin fiksua ottaa asiakkaat
mukaan kehitysprojektiin mukaan esimerkiksi testaamaan ja arvioimaan palvelua.
Talla tavalla varmistetaan kehitystyon todella vastaavan asiakkaan tarpeita. Kuiten-
kaan asiakkaan tarpeisiin vastaaminen ei aina riitd, vaan yrityksen taytyy myoés havai-
ta markkinoilla piilevat tarpeet ja mahdollisuudet kehitystyon pohjaksi jo ennen kuin
valtaosa asiakkaista nama ovat huomanneet. Kehitysty6ta voidaan tehda seka nor-
maalin tyon ohessa pienin askelin tai erillisind kehityshankkeina, jotka tédhtaavat sel-
kedn uudistuksen aikaansaamiseen. Kuviossa 12 palvelun kehittyminen tapahtuu

ndilld kahdella mainitulla tavalla. (Jaakkola, Orava & Varjonen. 2009, 3)
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KEHITTAMISEN
BIKAAN-
SAAMA

MULTOS

f-1

Palvelun kehittimisprojekti

Palvelun jatkuva kehittiminen

AlEa

Kuvio 12. Palvelun kehittyminen (Mts. 4)

5.2 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu tarkoittaa palvelujen kehittamista ja suunnittelua. Palvelumuotoilu
on prosessi ja tyokaluvalikoima, minka tavoitteena on kayttajalahtoisen suunnittelun
avulla vastata kayttdjan tarpeita mahdollisimman hyvin. Palvelumuotoilussa erittdin

tarkeaa on ihmisten vélinen vuorovaikutus ja merkityksellisten kokemusten tuotta-

minen. (Tuulaniemi 2011, 58-62)

Palvelumuotoilun keskeinen osa on palvelun kayttdja eli ihminen tarpeineen. liman
kdyttdjaa palvelua ei ole. Ihmisen tarpeet tyydytetaan parhaiten palvelun tuottajan
tarjoomalla, mika toteutuu yleensa parhaiten palvelukonseptilla, jossa yhdistyy pal-
velu ja tuote. Palvelukokonaisuus on yleensa hyvinkin monimutkainen, koska siihen
kuuluu fyysisia ja virtuaalisia ymparist6ja, jarjestelmia ja ihmisten valista vuorovaiku-
tusta. Keskeiseksi osaksi nousee ymmarrys asiakkaan tarpeista ja toiminnan motii-

veista. Tata kutsutaan asiakasymmarrykseksi. (Mts. 66-67)
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Palvelumuotoilun viisi periaatetta ja Schneiderin mukaan (2011, 26) mukaan ovat:

o kayttajakeskeisyys

e vyhdessa luominen

e oikea jarjestys ja rytmi
e konkreettisuus

e kokonaisuus.

Kayttajakeskeisyydessa on tarkedaa nahda palvelutuote asiakkaan silmin ja asettaa
hanen keskioon. Taytyy myds ymmartaa asiakkaan tarpeet, tavat, motivaatio ja kult-

tuurinen tausta.

Yhdessa luomisella tarkoitetaan, etta kaikilla sidosryhmilla on sama tavoite. Palvelun
luomisessa on yleensa monta tahoa mukana, esimerkiksi projektipaallikkod, suunnitte-
lija seka tietotekniikan asiantuntija. On tarkeaa heilla kaikilla on sama tavoite, eli luo-

da mahdollisimman kayttajaystavallinen palvelutuote.

Palveluprosessi kestaa tietyn ajan. Palvelun eri vaiheiden jarjestys ja rytmi on tarke-
aa, koska se vaikuttaa asiakaskokemukseen. Vaiheiden on oltava selkedssa jarjestyk-
sessd, jotta vaarinkasityksia ei tule. Jokainen palveluprosessi koostuu kolmesta vai-
heesta: ennen palvelua, itse palvelu ja palvelun jalkeen. Naissa vaiheissa tapahtuu

erilaisia kontaktipisteita ja vuorovaikutusta. Naista muodostuu palvelukokemuksia.

Konkreettisuus. Palvelut ovat yleensd aineettomia ja vahan taustalla. Palvelun jal-
keen kayttajalla olisi hyva olla jokin positiivinen konkreettinen muisto, jotta han
muistaa kyseisen palvelun pidemmankin ajan paasta. Talloin kayttaja on potentiaali-
sempi asiakas myos tulevaisuudessa ja han suosittelee palvelua herkemmin myds

muille.

Kokonaisuus eli palvelun ymparist6 ja ymparilla tapahtuvat asiat on huomioitava.
Asiakas kayttaa kaikkia aistejaan ja talla on myos iso vaikutus palvelukokemukseen.
Jokaista pienta aspektia on mahdoton huomioida, mutta on tarkeda nahda palvelun

tarkoitus laajemmassa kontekstissa kuin mihin se lopulta sijoittuu. (Mts. 28-39)
Palvelupolku

Koiviston mukaan (2007, 67) Saffer (2007) maarittelee palvelupolun aikajanana, jon-

ka eri vaiheissa asiakas kokee palvelutuokiot ja moninaiset kontaktipisteet. Asiakas
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kokee palvelun polun omaa yksil6llista reittidan, jolloin palveluun suunniteltu tuotan-
toprosessi ei valttamatta pade taysin. Palvelupolku voidaan jakaa myds esipalveluun,
ydinpalveluun ja jalkipalveluun. Nama osat ovat asiakkaalle muodostuneen arvon
nakokulma. Esipalveluvaihe valmistelee arvon muodostumista, Ydinpalveluvaihe
muodostaa varsinaisen arvon ja jalkipalveluvaiheessa asiakas luo kontaktin palvelun-
tuottajaan itse palvelun jalkeen. Esimerkiksi asiakaspalaute kuuluu jalkipalveluvai-

heeseen. (Tuulaniemi 2011, 78-79)
Palvelutuokiot

Palvelupolku koostuu palvelutuokioista. Palvelutuokiot ovat yksittdisia tapahtumia
(ks. Kuvio 13), jotka muodostavat yhdessa asiakkaalle arvoa tuottavan kokonaisuu-

den. Jokainen palvelutuokio koostuu lukemattomista kontaktipisteista. (Mts. 79)

Matosuuny

bademinery
Ishpaenu
vhlern

arsnaviten

Fabhebson

L |
UL O e

tapabtiore

A

Kuvio 13. Palvelutuokiot palvelupolulla (Tuulaniemi 2011, 79)

Koivisto esittda (2007, 67), etta Safferin (2007) mukaan esimerkiksi autonpesupalvelu

koostuu seuraavista palvelutuokioista:

- Asiakas etsii autopesulan.

- Asiakas ajaa sisaan autopesulaan.

- Asiakas valitsee palvelun sisallon (esim. pesu, vahaus jne.).
- Asiakas maksaa.

- Auto siirtyy pesupaikalle.

- Auto on pesty.

- Auto kuivataan.

- Auton sisdosat siistitaan.

- Asiakas poistuu pesulasta.
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Kontaktipisteet

Jokainen palvelutuokio koostuu lukuisista kontaktipisteista (ks. kuvio 14), joiden
kautta asiakas on kontaktissa palveluun kaikilla aisteillaan. Kontaktipisteita ovat ihmi-
set, ymparistot, esineet ja toimintatavat. Palveluntarjoaja voi vaikuttaa asiakkaaseen
monilla eri aistidarsykkeilla palvelun eri kontaktipisteissa. Kontaktipiste voi myos olla
palvelun heikko lenkki. Esimerkiksi tietojarjestelmat ja tilat saattavat tuottaa yrityk-
set, jolloin kontaktipisteet eivat valttamatta toimi yhteisen tavoitteen mukaisesti.
Asiakas ndkee kuitenkin palvelun palveluntuottajan yhteisena tarjoamana, mika saat-
taa valittaa asiakkaalle vaaran sanoman. On siis tarkeaa, etta jokainen kontaktipiste

toimii sovitun linjan mukaisesti. (Tuulaniemi 2011, 79-81)

Kuvio 14. Kontaktipisteet palvelutuokiossa (Tuulaniemi 2011, 80)

Ilhmiset

Kontaktipisteisiin kuuluvat palvelua tuottavat ja kuluttavat ihmiset. Palvelu muodos-
tuu naiden kahden valisesta vuorovaikutuksesta. Palvelua kuluttavia asiakkaita pyri-
tdan ohjamaan etukateen suunnitellulle palvelupolulle ja kohtaamaan halutut kon-

taktipisteet.
Ymparisto

Palvelun ymparistolla on suuri vaikutus palvelun onnistumiseen. Ymparistot voivat
olla joko fyysisia paikkoja, kuten myymalat ja toimistot, tai virtuaalisia tiloja, kuten

Internet ja puhelin. Fyysisissa tiloissa tulisi kiinnittdd huomiota kaikkiin kontaktipis-
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teisiin, jotka ovat ihmisen astein havaittavissa. Virtuaalisissa tiloissa kayttoliittymalla

on suuri merkitys onnistuneen palvelun kannalta.
Esineet

Palvelussa esiintyvat fyysiset tavarat esiintyvat yleensa tiloissa tai muissa ymparis-
toissa. Esineiden tarkoituksena on synnyttda vuorovaikutusta palveluntarjoajan ja
asiakkaan valilla. Palvelussa esineet saattavat olla myds kayttooikeus palveluun, esi-
merkiksi pankkikortit tai matkaliput. Esineet voivat olla myds vain palveluntuottajan

kaytettavissd, mutta myos asiakkaalle nakyvia, mika vaikuttaa palvelukokemukseen.
Toimintatavat

Toimintatavat ovat palvelun ennakkoon sovittuja prosesseja ja kayttaytymismalleja.
Naita toimintatapoja voidaan kuitenkin helposti ja nopeasti muuttaa seka kehittaa.

(Mts. 81-82)

6 Kayttajakokemus

Kayttajakokemus on ihmisen ja laitteen valissa vuorovaikutuksessa keskeinen kasite.
Kayttajakokemus tarkoittaa tuotteeseen tai palveluun liittyvaa kokonaisvaltaista ko-
kemusta, joka sisaltdaa kayttoliittyman ja kdytettavyyden ohella paljon muita elamyk-
sia ja tunteita. Nama voivat vaikuttaa vield pitkankin ajan paasta. Kayttdjakokemus
koostuu muun muassa kayttajan tunteista, mieltymyksista, fyysisista ja psyykkisista
tuotoksista, jotka syntyvat ennen kayttoa, kayton aikana ja kayton jalkeen. Kayttaja-
kokemus voidaan erotella kdytannoéllisiin ja nautinnollisiin tekijoihin. Kaytannollisia
tekijoita ovat esimerkiksi kdytettavyys, tehokkuus, hyodyllisyys ja virheettomyys.
Nautinnollisia tekijoita ovat esimerkiksi ulkonako, tuotteen houkuttelevuus ja haus-

kuus. (Hassenzahl & Tractinsky 2006, 91-97.)

6.1 Asiakaskokemus

Keskeista on asiakkaan kokemus palvelusta. Huonon palvelukokemuksen lapi kdaynyt
asiakas tuskin enaa on kiinnostunut kyseisesta palvelusta uudelleen. Asiakaskokemus
kattaa koko yrityksen tarjooman: tapahtumat ja mainonta ennen palvelua, itse palve-

lun seka palvelun ominaisuudet, laadun, helppouden ja luotettavuuden. Asiakasko-
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kemus voidaan jakaa kolmeen: toimintaan, tunteisiin ja merkityksiin (ks. kuvio 15).

(Tuulaniemi 2011, 74-75.)

MERKITYS
Vastaavuus identiteetin ja
henkilokohtaisiin merkityksiin

Miten konsepti mahdol-
listaa asioita, joita asiakas
haluaa oppia, oivaltaa,
saavuttaa

Miten hyvin konsepti
-  sopii mielikuviin ja

tuntemuksiin, joita

asiakas haluaa kokea.

TUNTEET
Vastaavuus
Tunnetason odotuksiin

Miten vaivattomasti ja

TOIMINTA Sujuvasti konsepti
Vastaavuus  toteuttaa asiakkaan
toiminnalliseen tavoitteen.
tarpeeseen

Kuvio 15. Arvon muodostumisen pyramidi (Tuulaniemi 2011, 75)

Toiminnan taso tarkoittaa palvelun kykya vastata asiakkaan konkreettiseen tarpee-
seen. Tata pyramidin pohjatason vaatimukset ovat taytyttava, jotta palvelu voi edes
olla olemassa. Tason osia ovat muun muassa palveluprosessin sujuvuus, hahmotetta-

vuus, saavutettavuus, kdytettavyys, tehokkuus ja monipuolisuus.

Tunnetaso tarkoittaa asiakkaalle syntyvia henkilokohtaisia kokemuksia ja valittomia
tuntemuksia. Hyva asiakaskokemus on tunnetasolla miellyttava, helppo, kiinnostava,

innostava ja koskettaa monella tapaa aisteja.

Merkitystasolla tarkoitetaan asiakaskokemuksen henkil6kohtaisuutta, suhdetta asi-
akkaan eldamantapaan ja omaan identiteettin. Se herattaa asiakkaassa mielikuvia,

unelmia, lupauksia ja motivoi. (mts. 74-75.)

6.2 Donald Normanin tasot

Ihmiselle on ominaista tulkita tuotetta sen mukaan, miltd se tuntuu, miten se toimii
ja miltd se nayttaa. Naiden lisdksi ihminen saattaa tulkita tuotetta aistien sekd omien

kokemusten ja muistojen kautta. Tuote saattaa jopa toimia huonosti, mutta sen tun-
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nearvo voi ylittdd muut vaatimukset. (Norman 2004, 5-15)

Kuvio 16. Donald Normanin tasot (Sadr 2013)

Kuviossa 16 on esitetty kolme tasoa, jotka ovat viskeraalinen, behavioraalinen ja ref-
lektiivinen. Naiden kolmen tason yhteisestd toiminnasta muodostuu yksilon tapa ja

kyky tulkita tuotetta.

Viskeraalinen taso on ndista pinnallisin taso. Talla tasolla ihminen tulkitsee tuotteen

valittdmasti nahtyaan sen; milta se nayttaa, tuntuu tai kuulostaa.

Behavioraalisella tasolla eli toiminnallisella tasolla ihmisen huomio keskittyy tuot-
teen toimintaan ja toimivuuteen. Jos tuote luo toiminnallaan positiivisen kokemuk-

sen, mahdollisuus positiiviseen tuotekokemukseen on suurempi.

Kolmas taso on reflektiivinen taso. Talla tasolla tulkinta linkittyy vahvasti ihmisen
omiin kokemuksiin ja arvoihin. Tuote voi herattdad muistoja ja tunteita ihmisessa.

(Mts. 65-89)
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7 Opinnaytetyon tarve ja tarkoitus

Tarve opinnaytetyolle syntyi, kun Hyvinvointianalyysin asiantuntijan palautteen jal-
keen asiakaskyselyissa toistui usein kysymys ”Mita mittauksen jalkeen? ”. Tdman ta-
kia yritys halusi kehittaa asiantuntijan palautetilaisuutta, jotta Hyvinvointianalyysi
kehittyisi tuotteena ja palveluna ja loppuasiakas olisi motivoituneempi tekemaan

pysyvida muutoksia oman hyvinvointinsa edistamiseksi.

Opinndytetyo on kehittamistyd, jonka tarkoituksena olo luoda laadukas ohjedoku-
mentti Hyvinvointianalyysin johtopaatokset -dokumentin (ks. liite 3) rinnalle tuke-
maan asiantuntijan palautteenantoa. Opinndytetyon tuotos on osa isompaa koko-
naisuutta, jonka tarkoituksena on tarjota palautteenantajalle paremmat tyokalut
Hyvinvointianalyysin tulosten lapikdaymiseen asiakkaan kanssa. Tarjoamalla laaduk-
kaat ohjeet asiantuntijalle tata haastavaa tilaisuutta varten, yritys varmistaa palvelun
laadun sailyvan kokonaisuudessaan ja asiakkaan tarpeiden tayttymisen myds silloin,

kun palvelun tuottaa ja palautteen antaa joku yrityksen palveluntarjoajista.

8 Opinnaytetydn toteutus

Opinnadytety0 toteutettiin kehittamishankkeena, jossa oli laadullinen ote. Tydssa so-
vellettiin Stage-Gate ja Agile —tuotekehitysmenetelmia ja hyddynnettiin eri vaiheita
ndistd menetelmista (ks. sivun 21 taulukko 1). Kuviossa 17 on kuvattu prosessin kulku

kronologisessa aikajarjestyksessa.

| Suunnittelu |

| Ensimmainen prototyyppi J

| Asiantuntijoiden portti |

|. Toinen prototyyppi |

| Asiantuntijoiden toinen portti |

|. Lopullinen tuote J

|' Seuranta -

Kuvio 17. Opinndytetydn etenemisvaiheet
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Suunnittelu

Opinndytetyon aiheen suunnittelu alkoi, kun asiakaskyselyissa yhtena negatiivisena
palautteena oli, etta asiakkaat eivat oikein olleet varmoja, mihin hyvinvoinnin osa-
alueeseen (stressi, palautuminen, liikunta) heidan olisi syyta panostaa tulosten pe-
rusteella. Paatettiin lahtea kehittamaan palautetilaisuuden asiantuntijaa. Asiantunti-
jalle oli tarkoitus luoda avuksi Hyvinvoinnin johtopaatokset -dokumentin (ks. Liite 3)
rinnalle toinen dokumentti, jonka avulla asiantuntijan olisi vieldkin helpompi antaa
Hyvinvointianalyysin palautteessa konkreettisia vinkkeja siitd, kuinka kehittaa asiak-
kaan hyvinvointia. Jo suunnitteluvaiheessa oli tarkeda ottaa huomioon kayttdjako-
kemus ja asiakkaan tunteet tuotteen kayton jalkeen. Hyvinvointianalyysi kokonaisuu-
dessa ei todenndkoisesti jatd asiakkaaseen hyvaa vaikutelmaa, mikali han ei saa mie-
lestaan hyvia neuvoja hyvinvointinsa edistamiseksi. Lopullisen tuotteen avulla voi-
daan my0s vaikuttaa loppuasiakkaan kolmeen tapaan tulkita tuotetta (ks. kuvio 16).
Suunniteltaessa uutta dokumenttia paatettiin kayttaa hyvaksi Firstbeatin asiantunti-
joita mahdollisimman paljon. He ovat antaneet Hyvinvointianalyysin palautteita pal-

jon ja he tietavat kyseisesta aiheesta eniten.
Ensimmadinen prototyyppi

Ensimmainen prototyyppi (ks. kuvio 18) luotiin jo olemassa olevan tiedon pohjalta.
Yrityksen toiveena oli pysya kolmen tutun teeman ymparilla: stressi, palautuminen ja
liilkunta. Nama kolme osa-aluetta ovat vahvasti lasna Hyvinvointianalyysissa, joten oli
loogista pitdad ndma teemat myos kehitettavassa tuotteessa. Ensimmainen proto-
tyyppi luotiin yhteistydssa Firstbeatin yhden asiantuntijan kanssa melko nopeasti,
koska oli vain tarkoitus saada ajatukset paperille, minka jalkeen otetaan muita yrityk-
sen asiantuntijoita mukaan kehitysprosessiin. Ensimmaiseen prototyyppiin kirjattiin
hyvia tavoitteita, joita on tarkea muistaa Hyvinvointianalyysin toimenpiteita suunni-

tellessa. Ensimmainen prototyyppi valmistui elokuun lopulla.
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Hyvinvointianalyysi: vinkkej3
toimenpiteiden suunnitteluun

Keinoja hallita stressia paivan aikana:

Tyidn tauottaminen sekd helppojen ja vaativien tydtehtavien rgtmittaminen.

5aanndllinen ruokailu ja nestetasapainosta huolehtiminen_

Huumaori, hyva seura ja keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan.

rentoutusharjoitukset, esim. hengitystekniikat ja meditaatio. Jo muutama rauhallinen hengitys
Sywadn si53an ja ulos rauhoittaa.

*  Musiikin kuuntelu, lukeminen, Tvn katselu, kasitydt yms.

+  pauhallinen likunta, esim. venyttely, jooga ja pilates.

*
*
*
*

Keinoja parantaa unen palauttavuutta:

+  alkoholin valttaminen. Jo kaksikin annosta voi heikent3d palautumista.

*  Rasittavan litkunnan lopettaminen 3-4h ennen nukkumaanmenaoa.

+  Wireystilaa kohottavan tekemisen valttaminen juuri ennen nukkumaanmenoa, esim. tydt,
alylaitteiden kaytto, tupakan, nuuskan, kahvin ja energiajuomien nauttiminen.

*  Rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa asim. lukeminen, musiikin kuuntelu,
rentoutusharjoitus.

+  Huolten ja stressaavien asioiden tydstaminen jo panalla, ei juuri ennen nukkumaan menoa.

+  Kewyt ja terveellinen iltapalan.

*  Miellyttdva, hiljainen, pimed ja viiled nukkumisymparistd.

+  Elamantapojen muutokset, kuten terveellinen ravitsemus ja saanndllinen likunta.

Keinoja tehostaa liilkunnan hydtyja:

+  Saanndllinen lilkunta useimpina paiving vilkossa vahintaan noin puali tuntia. Hyodyt kasvavat,
jos maaraa lisdtaan.

+ Wahainenkin piivittdinen lilkkuminen edist3a terveytta. Arkiaktiivisuuden lis3dminen esim.
k3yrtamall3 portaita, kavelemalld lyhyet matkat ja valmtamalla yhitdjaksoista istumista.

+  Ontarkeaa kehitt3ad seka kestavyytta, lihasvoimaa etta ikkuwuutta. Hyvid kestavyyslajeja ovat
esim. kavely, pydraily, uinti ja hithto. Raskas hydtylilkunta, kuntosaliharjoittelu ja jumpat
kehittdvat lihaswoimaa, lihashuolte, venytiely, jooga, pilates likkuwuutta.

*  kunnon kohottamiseksi tulee liikkua myds reippaasti ja rasittavasti. Kehittdvdn
harjoitusvaikutuksen saa esim. noin 30 min sykettd kohottavalla likunnalla.

+  Liian nopea harjotusmaaran tai -tehon nostaminen aiheuttaa ylikuormitustilan, joten
aloittelevan liikkujan tulee aloittaa maltillisesti.

*  ylikugrmittunut keho ei kest3 kovatehoista lilkuntaa. Myds monet sairaudet rajoittavat
kovatehoisen likunnan harrastamista.

Kuvio 18. Ensimmadinen prototyyppi

Asiantuntijoiden portti

Yrityksen sisalta valikoitui kuusi alan asiantuntijaa, jotka suorittivat in-house-
testauksen. Heidan tehtavanaan oli kayttaa ensimmaista versiota omissa Hyvinvoin-
tianalyysin palautteissaan apuna syyskuun aikana. Oli tarkeaa valita dokumentin tes-
taajiksi henkil6ita yrityksen sisdltd, koska he tietdvat asiasta eniten. Testaus oli myos
nopea ja helppo toteuttaa sekd vuorovaikutus heidan kanssaan onnistui hyvin. Ta-
man jalkeen he kommentoivat ja antoivat kehitysehdotuksensa toista prototyyppia
varten. Kehitysehdotuksena nousi esiin liian pitkat lauseet, lisaksi dokumenttiin toi-
vottiin selkeyttd ja jamakkyytta. Myos vield konkreettisempia asioita toivottiin toi-

menpidesuosituksiksi dokumenttiin.
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Toinen prototyyppi

Asiantuntijoiden kommenttien ja kehitysehdotusten perusteella luotiin kolme rauta-
lankamallia (ks. kuviot 19, 20 ja 21). Nama vaihtoehdot esiteltiin asiantuntijoille ja
lopullista kehitysta varten valittiin toinen rautalankamalli (ks. Kuvio 20). Valitussa
mallissa stressi on jaettu ty6- ja vapaa-aikaan, palautuminen iltaan ja padivaan ja ter-
veysliikuntaan ja kuntoa kehittdavaan. Seitsemantena kohtana olisivat yleiset ohjeet.
Toisessa prototyypissa jaettiin ndita seitsemaa aihetta laatikoihin, jolloin asiantunti-

jan olisi helpompi katsoa oikeasta laatikosta sopiva toimenpidesuositus.

Kuvio 19. Ensimmainen rautalankamalli



Kuvio 20. Toinen rautalankamalli
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Kuvio 21. Kolmas rautalankamalli

Asiantuntijoiden toinen portti

Asiantuntijoille esiteltiin toinen prototyyppi ja heilta kysyttiin jalleen mielipidetta.
Ennen lopullista tuotetta asiantuntijoiden maara projektissa laski kuudesta yhteen,
koska han oli ollut projektissa eniten mukana. Hanen mielestdan olisi hyva teravoit-
taa otsikoita ja myos hieman sisaltoa. Sisdltod muokattiin vield melko paljon, yksi
laatikko otettiin pois. Tdma laatikko oli muuttunut yleisista ohjeista tavoitteessa on-
nistumiseksi. Tdma aihe on niin iso kokonaisuus, etta paatettiin tehda siitd oma kehi-
tysprojekti tulevaisuudessa. Vieldkin dokumentti oli aika tayteen ahdettu, joten hie-

man sita keventamalla saatiin parempi kokonaisuus.
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Lopullinen tuote

Monen pienen muutoksen jalkeen lopullinen tuotos oli valmis. Sisalto oli kunnossa,
joten tarvittiin viela tuotteen ulkoasu ja tuotteen esittely sen mahdollisille kayttajille.
Lopullisen tuotteen ulkoasun tekee yrityksen markkinointitiimi vastaamaan yrityksen
linjaa visuaalisesti ja tyylillisesti. Lopullinen tuote tuodaan palveluntarjoajien kayt-

toon mahdollisimman pian.
Seuranta

Seurantaa jatketaan tulevaisuudessa. Palveluntarjoajilta keratdaan palautetta tuot-
teesta, jotta tuotetta voidaan kehittaa jatkuvasti. Myos loppuasiakkailta saatu tieto
asiakaskyselyn kautta on tarkeaa tietoa, koska ndin saadaan paras tieto siita, anta-

vatko palautteenantajat parempia toimenpidesuosituksia kuin ennen.

9 Kehittamishankkeen tuotos

Opinndytetyon tavoitteena oli saada luotua Firstbeat Hyvinvointianalyysin palaut-
teenantajalle tydkalu, jonka avulla hanen olisi helpompi antaa loppuasiakkaalle vink-
keja toimenpiteiden suunnitteluun mittauksen jalkeen. Yrityksen toiveena oli tehda
tyokalusta Ad-sivun kokoinen ohje, joka olisi yrityksen muihin materiaaleihin kielelli-

sesti ja tyylillisesti sopiva.

Tuotos (ks. Kuvio 22) on lahdetty rakentamaan Firstbeat Hyvinvointianalyysin kolmen
ison kokonaisuuden pohjalle: stressi, palautuminen ja liikunta. Jokaisen alaotsikon
alle on listattu hyvia toimenpidesuosituksia, joita asiantuntija voi loppuasiakkaalle
suositella tulosten perusteella. Asiantuntijan on helppo |6ytda oikea otsikko nopeasti

palautetilaisuudessa ja tarjota mahdollista toimenpidesuositusta.



Hyvinvointianalyysi: Vinkkej3 toimenpiteiden suunnitteluun

Ratkaisuja tyopdivaan

* Tydn taucttaminen, lounas- ja kahvitauot

* Asipiden priorisoint

* Helppojen ja vaativien tydtehtdvien
rytmittSminen

*  Keskittyminen yhteen asizan kerrallazn

= Awun pyytaminen

* Tydtilan reuboittaminen

* Tydasennon vaihtelu

»  Riitt3vd vedenjuonti

Unen parantaminen

 Alkoholin valttSminen

* BAjoissa nukkumazn

* Rasittavan likunnan jesim. juoksu) lopettaminen
F-h ennen nukkumaanmenoa

* Rauhoittuminen ennen nukkumasnmenos

* Huolien jz stressazwvien asiciden tydstiminen jo
paivallE, i ennen nukkumaanmenoaa

* Vireystilaa kohottavien asioiden valttSminen
ennen rulkdumaanmenaoa, esim. tydt ja
dlylzitteiden kdytto

* Nikotiinituotteiden, kahvin ja energizjuomien
valttdminen ennen nukkumaanmenos

* Kewyt ja tervesllinen iltapals

*  NuklumisympaEristd rauhallinen jz pimed

Rentoutuminen vapaa-ajalla

Kehon rauhoittaminen

* Rentoutusharjoituksst

» Meditzatio

» Musiikin kuuntele

* Lukeminen

* Telewision katsominen

* PaivGunet

Mielen rauhoittaminen

»  Mukavat harmastukset

» Szunominen, kylpeminen ja hieronts

» Rauhallinen likunta, kuten venyttely, jooga ja
pilates

- KEsitydt

* Kulttuuri

* Perhe ja ystavat

* Huumori

Palautumiskyvyn parantaminen

* 533nméllinen unirgtmi ja unesn

valmistautumisen rutiinit

* Fyysisen kunnon kohottaminen

» Tervesllinen ja monipuolinen ravitsemus
* Painon pudotiaminen

= Stressinhallinnan parantaminen

* EEmZntzpojen muutokset

* Nautintoaineiden vihentSminen

Vinkkeja liilkunnan aloittamiseen

= Lyhyet matkst kSvellen, esim. Bhikauppaan

= Portziden kdvely

= Tyomatkapydraily

= Sivous/kotizskareet

* Luonnossa likkumninen

= Lahizlueen likuntamahdollisuuksien kartoitus

= Migllyttavan lajin loytaminen

= Apuna alan ammattilaiset, kuten personal
trainer

= Etujen hybdymtaminen, kuten lilkuntasetelit

Vinkkeja kuntoilijalle

* 533nmillinen likunta
» Monipucdinen liikuntz
= Kest@vyyskunto
= Lihaskunto
= Liikehallintz
* Kewyiden ja kovien lilkuntasworitusten
rytmittaminen
* Kuormituksen = kevon rytmittSminen
Palautumistz tukeva terveellinen ruokavalio
Lifkuntz ennen tydpdivaa

Kuvio 22. Lopullinen tuotos
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Stressin suhteen toimenpidesuositukset jaettiin tyOpaivaan ja vapaa-aikaan. Ratkai-

sut tyopaivaan tukevat stressinhallintaa kiireisen tyopaivan aikana. Vapaa-aika jaet-

tiin vield kehon rauhoittamiseen ja mielen rauhoittamiseen. On tarkeaa rauhoittaa

kehoa ja katkaista stressireaktiota kehossa, mutta myos mielen rauhoittaminen on

tarkea muistaa.

Palautuminen jaettiin unen parantamiseen ja palautumiskyvyn parantamiseen. Unen

parantamiseen toimenpiteet ovat paivittdisia valintoja, jolloin tavoitteena olisi luoda

tulevasta yosta mahdollisimman palauttava. Palautumiskyvyn parantaminen viittaa

enemman pitkaaikaisiin valintoihin, jotka tukevat palautumiskykya pitkalla aikavalilla.



38

Liikunta jaettiin liikunnan aloittamiseen ja vinkkeja kuntoilijalle. Vinkkeja lilkkunnan
aloittamiseen — kohdasta |6ytyy maltillisia vinkkeja, kuinka esimerkiksi liikunta saa-
daan osaksi arkea. Vinkkeja kuntoilijalle on taas enemman ihmiselle, joka liikkuu jo

tarpeeksi, mutta haluaa kehittaa kuntoaan.

10 Pohdinta

Tarve ja tarkoitus

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda tyokalu helpottamaan asiantuntijan palaut-
teenantoa. Tarve tyokalulle ilmeni, kun asiakaskyselyissa ilmeni, ettad loppuasiakas ei
aina tieda, mihin osa-alueisiin hanen kannattaa kiinnittaa huomiota mittauksen jal-
keen. Tydkalun oli tarkoitus olla yksinkertainen A4-sivun kokoinen ohje. Sisallon oli
tarkoitus liikkua tuotteen kolmen paateeman ymparilla: stressi, palautuminen ja lii-

kunta.
Tuotos ja johtopaatokset

Tuotos on mielestani onnistunut kokonaisuus. Siita saa nopeasti kasityksen, mihin se
on tarkoitettu. Tuotos on kielellisesti ja tyylillisesti sopiva yrityksen muiden materiaa-
lien kanssa. Se sopii tuoteperheeseen ja on valmis otettavaksi kdayttéon. Tuotos on

valmis kokonaisuus, joten se toimii yksinadankin hyvana dokumenttina.

Oli tarkeaa jatkaa yrityksen linjaa koskien stressia, palautumista ja lilkkuntaa. Nama

kolme ovat Hyvinvointianalyysin kolme paateemaa, joten tassa tuotoksessa oli hyva
pysyad samojen asioiden aarelld. Uskoisin saaneeni sinne tuotettua uutta asiaa, jonka
avulla palautteenantajat paasevat antamaan entista parempi toimenpidesuosituksia

ja ndin ollen Hyvinvointianalyysi kehittyy palvelutuotteena entisestdan.

Ty6n aihe oli hieman abstrakti ja veteen piirretty viiva. Se aiheutti ajoittain hieman
haasteita. Myos yrityksen sisalla tehdyt muut kehitystyot loivat hieman paallekkai-
syyksid, mutta onneksi naista selvittiin hyvalla kommunikaatiolla eika tehty liiemmin

turhaa tyota.

Opinnaytetyon olisi voinut kuitenkin tehda vieldkin paremmin. Opinndytetyo aloitet-
tiin kesalla 2016 ja se valmistui marraskuussa. Tyon olisi voinut suorittaa hieman no-

peammin, jolloin tuotos olisi saatu nopeammin kaytt6on. Toisaalta toimeksiantajan
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puolelta ei ollut annettu tarkkaa takarajaa tuotoksen valmistumiselle, mika varmisti

mahdollisimman huolellisen ja laadukkaan tyéskentelyn.

Opinndytetyo toteutettiin Stage-Gate -tuotekehitysmentelmaa soveltaen. Menetel-
man kaytto onnistui hyvin ja se sopi erittdin tydon menetelmaksi. Prosessi eteni krono-
logisesti suunnittelusta lopulliseen tuotteeseen. Testauksen olisi voinut tehda pa-
remmin ja laajemmin, jolloin olisi saatu viela varmempaa tietoa tuotoksen toimivuu-

desta.
Luotettavuus

Tuotoksen luotettavuutta ja toimivuutta on testattu vain pienella maaralla kayttajia.
Kayttajat ovat kuitenkin alan asiantuntijoita, joilla on kokemusta asiasta paljon. Tama
lisda tuotoksen luotettavuutta. Kuitenkin tulevaisuus nayttaa onko tuotos hyva ja

kayttokelpoinen.
Tuotoksen hyddynnettavyys

Tuotos otetaan kayttoon yrityksessa ulkoasun viimeistelyn jalkeen. Tuotos taydentaa
Firstbeat Hyvinvointianalyysin palautteenantoa, mika kehittdaa koko palvelutuotetta

kokonaisuudessaan.
Jatkotoimenpiteet

Prosessin loppuvaiheessa tuotoksessa oli selkedasti yksi laatikko sisalloltdan suurempi
kuin muut, eika sita ollut hyva sailyttaa tuotoksessa kokonaisuuden kannalta. Tavoit-
teessa onnistuminen on niin iso kokonaisuus, etta se paatettiin jattaa tuotoksen ul-

kopuolelle ja siita tehdaan oma kokonaisuus tulevaisuudessa. Tassa on jatkokehityk-

sen tilaisuus Firstbeat Hyvinvointianalyysia ajatellen palveluna.

Tuotoksen julkaisun jalkeen on tarkeaa seurata, onko tuotoksesta apua palaut-
teenantajille ja loppuasiakkaille. Tata voidaan seurata kerdaamalla palautetta palaut-

teenantajilta ja asiakastyytyvaisyyskyselyiden kautta loppuasiakkailta.
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Opinnaytetyon jalkeen

Opinnaytetyo oli kokonaisuudessaan todella opettavainen projekti. Omat haasteensa
toivat oman elaman aikataulu ja aiheen abstraktisuus. Tein opinndytetydn tyon ohel-
la, josta oli hyotya ja haittaa. Hyodyn toi ehdottomasti se, etta olen tydskennellyt
aiheen parissa opintojen ohessa lahes kaksi vuotta. Se tuo paljon lisdarvoa tyélle,
koska tiesin pystyvani tuomaan omalla kokemuksellani opinndytetyohon jotain uutta.
Tyoskentelyn ohessa opiskelu ja opinndytetyon tekeminen on myds rankkaa henki-
sesti. Paivat venyvat pitkiksi ja tyoskentelyn tehokkuus laskee vakisinkin. Taman takia
en saanut opinndytetydsta kokonaisuudessaan ihan niin laadukasta kokonaisuutta,

kuin olisin halunnut.

Lopulliseen tuotokseen olen erittdin tyytyvainen. Se on sellainen, jota yrityksen puo-
lelta toivottiin alun perin. On hienoa luoda konkreettinen tuote yrityksen kehitysta
varten. Olen erittdin ylpea, kun saan tydskennella loistavien tyokavereiden ja itselle

tarkedn aiheen parissa Firstbeat Technologies Oy:lla.



41

Lihteet

Auramies, J. 2014. Mittaa itsesi — mullistaako tama terveydenhoidon?, Artikkeli
mtv.fi—sivustolla. Viitattu 14.8.2016.
http://www.mtv.fi/uutiset/kotimaa/artikkeli/mittaa-itsesi-mullistaako-tama-
terveydenhoidon/4319550

Cooper, R. G. 2008. Stage-Gate —tuotekehitysmalli. Artikkeli. Stage-Gate
International. Viitattu 10.9.2016.
https://www.stagegate.net/downloads/wp/wp 30.pdf

Cooper, R. G. N.d. Stage-Gate and Agile Development: Debunking the Myths.
Artikkeli. Stage-Gate International. Viitattu 11.9.2016. http://www.stage-
gate.com/resources stage-gate agile.php

Firstbeat, Fysiologia. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
7.9.2016. https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/

Firstbeat, Huippu-urheilu. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
5.9.2016. https://www.firstbeat.com/fi/huippu-urheilu/

Firstbeat, Hyvinvoinnin ammattilaisille. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internet-
sivut. Viitattu 4.8.2016. https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-
hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/

Firstbeat, Kuluttajat. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n sivut. Viitattu 5.9.2016.
https://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/

Firstbeat, Oppimisymparisto. N.d. Firstbeatin asiakkaiden oppimisymparisto. Viitattu
15.9.2016. https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/

Firstbeat, Tarinamme. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
1.8.2016. https://www.firstbeat.com/fi/yritys/tarina/

Firstbeat, Tekniset tiedot. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
4.8.2016. https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-
ammattilaiset/tekniset-tiedot/

Firstbeat, Tieteellinen tausta. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
12.9.2016. https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-tausta/

Firstbeat, Ty ja hyvinvointi. N.d. Firstbeat Technologies Oy:n internetsivut. Viitattu
6.9.2016. https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/

Gyuton, A. C. & Hall, J. 2006. Textbook of Medical Physiology. 11th ed. Pennsylvania:
Elsevier Saunders.

Hassenzahl, M. & Tractinsky, N. 2006. User experience — a researh agenda. Artikkeli.
Behaviour & Information Technology. London: Taylor & Francis.

Hynynen, E. 2011. Heart Rate Variability in Chronic and Acute Stress. Vaitoskirja.
Jyvaskylan yliopisto. Liikunta- ja terveystieteiden tiedekunta.


http://www.mtv.fi/uutiset/kotimaa/artikkeli/mittaa-itsesi-mullistaako-tama-terveydenhoidon/4319550
http://www.mtv.fi/uutiset/kotimaa/artikkeli/mittaa-itsesi-mullistaako-tama-terveydenhoidon/4319550
https://www.stagegate.net/downloads/wp/wp_30.pdf
http://www.stage-gate.com/resources_stage-gate_agile.php
http://www.stage-gate.com/resources_stage-gate_agile.php
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/
https://www.firstbeat.com/fi/huippu-urheilu/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/
https://www.firstbeat.com/fi/kuluttaja-tuotteet/
https://partners.firstbeat.com/fi/oppimisymparisto/
https://www.firstbeat.com/fi/yritys/tarina/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ammattilaiset/tekniset-tiedot/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/tieteellinen-tausta/
https://www.firstbeat.com/fi/tyo-ja-hyvinvointi/

42

Jaakkola, E., Orava, M. & Varjonen, V. 2009. Palvelujen tuotteistamisesta
kilpailuetua. Opas. Helsinki: Tekes. Viitattu 20.8.2016.
http://www.tekes.fi/globalassets/julkaisut/palvelujen tuotteistamisesta kilpailuetua

-pdf

Jokinen, T. 2001. Tuotekehitys. 6. painos. Helsinki: Hakapaino.

Koivisto, M. 2007. Mita on palvelumuotoilu? Taiteen maisterin lopputyd. Teollinen
muotoilu, Taideteollinen korkeakoulu.

Kotisaari, J. 2016. Hyvinvointiasiantuntija, Firstbeat Technologies Oy. Haastattelu
13.9.2016.

Malik, M., Bigger J. T., Camm, A. J., Kleiger, R. E., Malliani, A., Moss, A. )., & Schwartz,
P.J. 1996. Heart Rate Variability. Standards of Measurement, Physiological
Interpretation, and Clinical Use. Artikkeli. American Heart Association, Inc,
Circulation, 93, 1043-1065. Viitattu 19.8.2016.
http://circ.ahajournals.org/content/93/5/1043/tab-article-info

Moilanen, P. 2008. Kestavyyskunto, akuutti rasitus ja sykevalivaihtelu seka niiden
yhteydet vigilanssiin ja oppimiseen. Pro gradu —tutkielma. Liikuntabiologian laitos,
Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 19.8.2016.
https://iyx.iyu.fi/dspace/bitstream/handle/.../URN NBN fi jyu-200806195531.pdf

Norman, D. 2004. Emotional Design. New York: Basic Books. Viitattu 12.9.2016.
https://books.google.fi/books?hl=fi&Ir=&id=h wAbnGIOC4C&oi=fnd&pg=PA3&dqg=e
motional+design&ots=efVIPfm-

m58&sig=hOslsVArFBwfxOAd3UI20wBtEIE&redir esc=y#v=onepage&g=emotional%2
Odesign&f=false

Parak, J. & Korhonen, I. N.d. Accuracy of Firstbeat Bodyguard 2 beat-to-beat heart
rate monitor. Tutkimus. Tampere: Tampere University of Technology. Viitattu
4.8.2016. https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/white-paperit-ja-julkaisut/

Sykevalivaihtelu (HRV), N.d. Artikkeli Polarin internetsivuilla. Viitattu 19.8.2016.
http://support.polar.com/fi/tuki/Sykevalivaihtelu HRV

Poutiainen, M. 2015. Keta itsensd mittaaminen ja monitorointi auttaa?. Artikkeli
Nuorten Ladkarien yhdistyksen internetsivustolta. Viitattu 14.8.2016.
http://www.nly.fi/artikkeli/keta-itsensa-mittaaminen-ja-monitorointi-auttaa

Rissanen, T. 2006. Hyvan palvelun kehittaminen. Vaasa: Kustannusosakeyhtio
Pohjantahti Polestar.

Sadr, R. 2013. The use of 3D graphics and image making in Infographic and data
visualization? Julkaistu Infographics in Motion —blogisivustolla. Viitattu 12.9.2016.
http://motioninfographics.tumblr.com/post/71561011475/the-use-of-3d-graphics-
and-image-making-in

Shore, J. & Warden, S. 2008. The Art of Agile Development. Sebastopol, California:
O’Reilly Media, Gravenstein Highway North. Viitattu 10.9.2016.
https://poetiosity.files.wordpress.com/2011/04/art_of agile development.pdf



http://www.tekes.fi/globalassets/julkaisut/palvelujen_tuotteistamisesta_kilpailuetua.pdf
http://www.tekes.fi/globalassets/julkaisut/palvelujen_tuotteistamisesta_kilpailuetua.pdf
http://circ.ahajournals.org/content/93/5/1043/tab-article-info
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/.../URN_NBN_fi_jyu-200806195531.pdf
https://books.google.fi/books?hl=fi&lr=&id=h_wAbnGlOC4C&oi=fnd&pg=PA3&dq=emotional+design&ots=efVIPfm-m5&sig=hOslsVArFBwfxOAd3Ul2OwBtEIE&redir_esc=y#v=onepage&q=emotional%20design&f=false
https://books.google.fi/books?hl=fi&lr=&id=h_wAbnGlOC4C&oi=fnd&pg=PA3&dq=emotional+design&ots=efVIPfm-m5&sig=hOslsVArFBwfxOAd3Ul2OwBtEIE&redir_esc=y#v=onepage&q=emotional%20design&f=false
https://books.google.fi/books?hl=fi&lr=&id=h_wAbnGlOC4C&oi=fnd&pg=PA3&dq=emotional+design&ots=efVIPfm-m5&sig=hOslsVArFBwfxOAd3Ul2OwBtEIE&redir_esc=y#v=onepage&q=emotional%20design&f=false
https://books.google.fi/books?hl=fi&lr=&id=h_wAbnGlOC4C&oi=fnd&pg=PA3&dq=emotional+design&ots=efVIPfm-m5&sig=hOslsVArFBwfxOAd3Ul2OwBtEIE&redir_esc=y#v=onepage&q=emotional%20design&f=false
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/white-paperit-ja-julkaisut/
http://support.polar.com/fi/tuki/Sykevalivaihtelu__HRV_
http://www.nly.fi/artikkeli/keta-itsensa-mittaaminen-ja-monitorointi-auttaa
http://motioninfographics.tumblr.com/
http://motioninfographics.tumblr.com/post/71561011475/the-use-of-3d-graphics-and-image-making-in
http://motioninfographics.tumblr.com/post/71561011475/the-use-of-3d-graphics-and-image-making-in
https://poetiosity.files.wordpress.com/2011/04/art_of_agile_development.pdf

43

Sovijarvi, A., Ahonen, A, Hartiala, J., Lansimies, E., Savolainen, S., Turjanmaa, V. &
Vanninen, E. 2003. Kliininen fysiologia ja isotooppilddketiede. Hdmeenlinna: Karisto
Oy.

Stickdorn, M. & Schneider, J. 2011. This Is Service Design Thinking. Amsterdam: BIS
Publishers. Viitattu 23.8.2016.
thisisservicedesignthinking.com/errata/tisdt errata.pdf

Tuulaniemi, J. 2011. Palvelumuotoilu. Himeenlinna: Talentum Media.

Zohar, A. H., Cloninger C. R. & McCraty R. 2013. Personality and Heart Rate
Variability: Exploring Pathways from Personality to Cardiac Coherence and Health.
Open Journal of Social Sciences, 1, 6, 32-39. Viitattu 19.8.2016.
http://www.scirp.org/journal/Paperinformation.aspx?Paper|D=40317



http://www.scirp.org/journal/PaperInformation.aspx?PaperID=40317

Liitteet

Liite 1. Hyvinvointianalyysi 2016, esimerkki

2016 Esimerkki

Hyvinvointianalyysi

4.7 FIRSTBEAT




ALOITUSKYSELYRAPORTTI

Profil FKartoftuksen akupalyamasrs
2018 Esimerkki 0B.02.2015
KYSELYM TULDKSET
Lk misiessni AIESvEst berveyden kannata, @ T2ysin saman miesa
Likmtani 0 on misiestin diavA kohotaraan kunioant @ Thyun samaa mies
Sylin misiestin) Ereslizes @ Jokseenkin ert misss
Kioen kysavan| alkohoils konuudeia @ Taysin samon mies
En koe pievanl stressaanhunit. @ Jokssenkin ent missy
Pandinl sisSityy paiausayia hetiid ja Bukoja.  Jokseenkin samaa mies
Oler yiwmnz virked [ enerpinen. i Joksesnkin samaa mies
Nukun misiessani Eavast, @ Jokszenkin samaa miesa
Kien, &8 voin vaikuttaa omaan tereeytzenl Tiyvin asiolin. @ Tayun samaa mies
\ioin rlsiestan] by 1S Peboals, i Jokseankin sumas e
Vit tat sval foahoied:
Tiysin samaa misid
Jokseanid Samas misd
En osaa sanoa
Jokseanidn e misit
Tdysin = mises

e w2 % 1 FIRSTBEAT

45



HYWVINVOINTIANALYYSI

' Heashiic 3006 Exdrwrkhd Pt
MY 0 " b B0 (T3 Ak " w0 DRI S 1018
[ THT 178 Laprnks £ W Kt ik el
P (gl i Pdarwrneyhe 167 W Spee (i ke b e eeain FURI T FRLTY
Pradrieulatcnl na
§ caraswirmaiics ) Pubasusioen § Likonta | et Bhumts — Syks — Puutiovs spketetn I
i Wil i Enitan ol Uik ol rifttiavian pites,
lacitiin T Eimis. atuliogt 1 Sinn iretla palaufusines of
d A boli e

i e

Wby ol sk Moo

AL STRESS) 1A PALALITUMINEN

L b e

i S rescaloms bl ke misnd | vk

n Harreals
Haremll plerampl

mursTR
s [am | s R

Pl b frien ™ )
@ Fanttues & e bhusts
[Py —— Hebin Kohtwmren Iopal
- e (L - | -~ |
QTYD CuNl
Tebfakncn pituce 1h 48min P grorlontu uren ety s i iy
Pabicturmssn Ml et fsion alars Omin Usakssn s Ehibmin [ «x% | =m0 | =7h
ik Enrtnimnen [ o
[wmn [ smen | i ms [ -am | =ove T
Pt sty
————— i8em [ 0w JETTTON oqtrm |

b LIELINTA

4 EMERGIAMKLILLTLIS

Likurtaptitest 147100 [eitdun by utukes]
oo Eotamnen lrid
[ o s
Tlecd!brwam Beortas Drrin

Tidpasti heritss trmin
Kyl it F¥min

Ermrgharkulotos primami

2008 eal |

O Fescattave & ielzas Beora 0 ecsl
O Kyt e 148 ksl

O s basltrn 1900 e
ssksbata by 108

20043798 T |davei frrtaar ®
L &\ FIRSTBEAT

46



HYVINVOINTIANALYYSI

W Hankii s Exdmerkhd Plittaach

L] @ b kha B0 [ FT i i (L2 20N 5 D52 S
Pt ol 178 Laprnyke L] W Kt T4k 30mis

Pradenn [hg) i Maksmeyke 67 W s (i ks b e esing /1
Pademirnlucal i
B iassmreaiion ) Pasatuminen g Liconts | sewpt Blhuma — Svks — Pt rpestsdn 4%

& Ervten shienca et I I (R idnjaens ob dflaven e,
sttt 15 it ik [ et oA
v kol duta

Moblion vorak o

AL STRESS| JA PALALTUMINEN

(Hapatskatic 4.8,

| rad
vie i s et b

® STk

[ 1! kol u-rl'.l. ol |:h'\.l'|'|=I
lrenn ek o
Shrusicdeun klkoakan i ¢ vk N .
Dt -iﬁf“l ’-I oL " dim [ am ml o |
Pt & repi bhusts
Vel Kohiskrws Vet
FMW;LHHI o Praduntusnbisan midnd  vih 2 [ o [
O [T
o TG C UNI
TySjaksen itk Bh Somin Feiss ot usw it e i et
Palactarmssn il ted facaon alass Gmin ks gl Ehibmin [ cxw | =mem | a7
Fimkica Echisnen Vph -
MR s [ wer | e e [ ST vn ]
P bty
——— Aew [ o-mmm m-n=: TN

b LNELINTA

4 EMERGIAMELILLITLIS

Likunapistest 100000 [Inev rvesysaiat uhset)

e Eortamnen Il
T |
[[-SH Y T T Himin

Pivdzasds bt min
Konyttd i urtis i 23min

Ermargarhulotos pHimani

HarTecal |

0O Focaittavi & e kot T8 keal
O Kyt o 350 hoeal

O Wi boltss 220000 hasd
Akt e 1mBs

47



HYWVINVOIMTIANALYYSI

§ Huashilfe 08 Exdrrurkhi [ETIPT

[ a7 Ak T ] (T b " o 1L S SEEE
P fomd 175 Lapeorde -5 0 Kt Tk ¥nmis

Py [heg) B Makmsghs L [ o e ST 4
Padspindan n Lssiwtcta F Albohols T ameat

i vemareakien J) Paksusinen g Likerts | Sevt Bloms — Sde — Pt spkateln 1%

& Enisn b 1 eewllank T Usijakss ol surratubsda
sl Byt 15, E-hl.ﬂ.n'h 15 Nl'fllﬂl::-‘
d e dauty o e
sl i ke oo ik eadia

i H

1

] :

| &

] E:
Watsarerkin abotol lala
st v halartis
Rk L]

PeT——

Ak STRESS| JA PALAUTUMINEN

[T kil e Hommsl e

runcarahlic "

[ —— . iﬁl;dmulhhmmmk sk [ oam m| Tl

Pt & e bbusie o

eyt Bhusta ™ e Vel Kohinmren I
oMt ..::‘.-;::Tmnmnmh. e |—"‘ml—|'“

2 T C Ul

Tbfakncn pitacs Bh 38min [ P a — et

Prabictumisen nuikes b pacaon abrs Omin Uk s thitmin [ nw =

Fekn “crtannm tpd N
| omn (BT T CY N == e
Pt it
[R— s [ 0z EERIETN om |
B LNELINTA 4 EMERGIANKLILUTUS
Lik 317108 [echial et Lir - E kit pHima
oo EnFtamnen I
w-w T Thied | ]

PR —— — DO Feicittansa & tojzass Wkuriti &5 hesd O W bt 246 hesd

Midrasdia i bortsa min [ Kt e 371 bzl Ashulats By 1818

Fiayta libuurdisa Tk i

TRDA237 77T fawmc Hirwohw
Sl £\ PRSTBEAT

48



HYWVINVOIMTIAMALYYSIN YHTEENVETO

§ Haskiiic Hrid Esdermrkhl

ks @ i kka B0

Ptz fesl T8 Lageees s
Prasie (b} B Makmmsyke 1
Pl a

ity - (38R FORE - 0L A S
Lisstiatcla
Wkl b 102 (2 anfdia]

i Voimaewvarat

o Sreasresctior . Paisshoeren | Lioms | Kt ilums 6 s e fummskas

Ak STRESSI JA PALAUTUMINEN [ =N
Slramsdn ja paarionmisen lassgaing Usfaksgn s
Wearrarral ks dsarttyaval Fhyei i TH) .f"—‘\ "
hiadainarjs S5 . Hy [T &)
Win e el e
Hakka A
-I; rI- II - - o o T STmin
Peabacturmisen i/ wic Palartoriinen mie usiakata
Py [ ] \\\ o]
Hudkba g " Hakka T
- . M oh R - - M oh 5
i LIKUMTA ¥ EMERGIANKULUTUS
Lileoresoiont (el
100 1om e
]
= ™ Ky aris
- m P [TYCTENE N
] =0 | Warts
] [ -
- ma ] L] T L
.D. o Pk skl Ul e @rillain bows haredi b dokormshuloin.  HEE B e
U ot W l0EE 187

DRLIEITNE THA v Firwstoms
Sl 5\ PIRSTBEAT

49



MITA HYVINVOINTIANALYYSI KERTOO?

Hyvirvointisrsahysi suttse sinsa hallitsemsan  stressid, palautumaan
+ & ‘ paremmin ja fikkumasn olkein. Hyvinvointianalyysi perustuu sydSmen
sykeviliivainelun analyysiin

Hyvirvointianalyysin avdla nilet miki nostaa stressitasossi, mici auttsa

sinus patsutumaan @ lilatho rittdivast. N opil, lnka voit plvinSisilis
” ‘ m valinnodles vaiatias omesen lerveytees j vormavarohisi.
r’ & Tavoltieens o GytSH tasapano tyln ja vepaa-san sekd kuormituksen ja
y levon ViRlE. Olerreista & ole tEyddlinen stressin pustiumioe, vaan Gittivd
| I patsuturninen j sepivan elsmdorytmin iGytiminen.

'Y STRESSIREAKTIO tarkottaa rey=tian nouzus elmatéass
anomoh f tai negal i
3 o 50 % VUORokaLS .

A PALAUTUMINEN tarkoittan efimisitin rauhcittumnista. Thrkeitd
mwmmmwrmwm
akana Keslbmaarn p on26%

A A LIKUNTA tarkoittaa fyysists kuormitusta, jorka akana
krtus nousee seivast lepotascita (yi 2 MET).
& Rasittavan likunnan teho on vk 60 %
& Feippaan likunnan teho on 40-60 % ja
# Kevyen likunnan teho on alle 40 % maksmaalizesta

Rastiy B ooy
= xd eyt Fhuvo

Mot /

— suoerusiyvyst
. MUU TILA ca tyypd! Fikunnasta palautumista, fyhyts heradyja
jakson akana tai p v ex=m subkun akana.

i ) I 50 Téspasest ylikuormittava

Itmrmbhmymmu.)otumhm.m B 40-49 Erntiin kehitava
" ...1-5(\@ ) Bl 30-39 Kehtunat
(] 20-29 Kuntoa ylispitavh
5] 1.0-1.9 Paautiava
o~ butuboet serveytoen paiviin a) Pistect kertyvat acrobisen
—_— Ilhmmhsmphtunmh mn:dohm@ﬂp)mmumhlhnmm
mu) min repf i tad 20 min il o Kesiomaiinn Hkuntapisteet ovat 48 pistetts vaorckaudessa *
il Ungakson pituus tarkoittas pivitionaan merkityd jaksca herittimizeen.
RSN Palautumisen madrk tarkottaa paautumisen i Kaskimairin uniakscsta on
palautumista CO%*
. Pal isen laatu yhovairahtehn masrss unig adana Mataks arvo vittaa yieensd
’ ik korkeampl arvo parempaan palautumiscen. ki vaikuttaa sykevalvaiieluun ja
e UNl ) sen vakutus mfnmmuman Palatumisen laatua heikentavat enlaiset kucemitusteioj,
—————— y kuten det, pitidtiin jath stressi ja heddo fyysinen humo
""-»_-/ el t avulla ja it kertyy 3 Y Asheieta ei kerry esimeridksi

pﬂlm tai hyvmluwynr.l llldms:l vi lmﬂdunluzl h.numn akzivista pavitd.

* Fastiaat Setckomts 2016 f rpecire &?m“'
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TAVOITTEET

Valltss henkliokohialzet tavoltiset, jolden awulla pyrit sdistamasn hyvinvoinbiasl

Tyt
[0 Muistan syed3 ja juoda myss kirean keskelld

O Pyrin sisapttamasn akiakibasutts rryss tySoahasn
E pauokizaan alkatzuun reallsiseksl

O asetan itselien! t=karsian, jokon [Shden 10523 kotin.

O Tisteta khaettyant Imotan afatulsen tytista ibssan! misytEs asicilla,

Vapas-alks
0O Rentoudun saanntiisest (esim. renoutushedd; Tvn katseiu tal lukeminen).
O Opetteien sanomazn E.

0O Pxtan kiinni harmastuksistan, sila ne ecistavat yvinvointan.

E Pudan kiinnl s33nndlisesa steraryimista.

O vaitan nunsaast rasvaa, SoKera |3 sunias sIs3Rav tuotista.

O Pudctan pairoanl kg

O Uisaan arkiakshvisuuts tekamaila jotsin fyysista panttan.

O Harastan Ikuraa vahint3an _ kertsa vilessa,

¥ Ja nukkuminsn

E En s 013 1 sressaavia aSiofia ennen MUEKLIMASNMEenoa.
a PyTin rentoutumaan ennen NUKEUMaanmenoad esim. lukemaila.
0O wahennan alkoholnkytiaa parsntasksenl unenl 3

O kayn seéssa nukkumaan.

Omat favoltiset

BRI 4
wv Fraan s nesrmarabysd N Hnmr

51



Liite 2. Ryhmayhteenveto
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RYHMAYHTEENVETO 2
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Liite 3. Hyvinvointianalyysin johtopaatokset

HYVINVOINTIANALYYSIN JOHTOPAATOKSET

0

Oliko unijakso riittdvan pitks ja palauttava?

= Suasitettu unijekson pituus on »7h. Ungaksosta wulisl olle paleutumisiz >75%.

= Jos yopelautuminen on vitvastymyt tai heikentymyt, pyritasn kyiemaan ayy.
flemamed pelautumista helkentavia tekijoita ovat alkoholl, stess, sairsudet,
kipw, kovalehomnen liikunta, heikko kunto ja ylipeino. Myos nukkumaanmenoa
adetavat, vieystilas kohottaval tapehturnat, esimerkikal tyonteko tai negetiviset

funnessakbiot, wolat vivasiytiaa paleutumisen alkamesta.

2

Esiintyikd p&ivdn aikana
palauttavia hetkis?

= Paivan aikana olisi hywa
asiintya paleutumistia edas Tiirma henrpattuas paraal
Iyhyita hatkia. s

= Yleisimpsd pelautumista mah- —

G it
[Hasgitusorscot o % 1)

©

Owatko stressi ja palautuminen
tasapainossa?

Hyva madra paleutumisis on *»30%
wvumnkawdessa. Jos kehon palaw-
tumiskyky on normasl, yleensd noin
Th younsi 18keavet mitavan masran
palautumista.

Mormash sbessin ma&nd on noin
#0607 vuorckaudessa. Sireasireaktio
terkoittas kohonnutie viseysliles, jolen
sitd ai farvitss pyrkia valiemadn,
muita vestenainoks: pelautumizen
fubee ofg mttavad.

dolkstavia hetkia ovat rentou
luminen, lukaminen, musikin
kuunielu, TV:n ketselu j&
paivaunat. Myoe kewyl rutiinity
|2 mukava hatld hyvassa
Bewrassa voivel paleuttas.

Esiintyikd terveyttd edistivas lilkuntaa riittdvasti?

= Likuntapisteitd olisi yvd ofia vahiniaan 60 pisietta kahiena
paivana kolmesta. Yieisia lkuntamuotoje, jotka kerrytiaeat
likuntapisieits, ovet esimerkiksi juoksu, pyordily, hiiblo ja
pefiapelil.

= Kavyitd likuntza tulsi esintyd mislellaan joke pave.
Esimerkikai byodyliikunta, reipes kewvely seka kol ja pihatyad
owat hyvad kevyiia likuntaz.

Horasis oy

i ol e
s [ BTN s

ez Eorrmmnan I
m el
* Fimkion Fatminirer. T

a7
s

Imunu.nm 3100 I

Olike lilkunnalla kuntoa ke hittdvas vaikutusta?

+ Kolmen pewan aikana olisi yva esintyd einekin yksi kuntoa

kahittavd likuntesuoritus [Haroitusvai

3 tei suempi).

= Kuntoa kehitigwan harjoiusvelkutuksen sae esimerkiksi noin
30 minuutin mippaslla (syketta kohotievalla) likunnalla.
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