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Teknologiset ratkaisut ovat osa terveydenhuoltoa ja hyvinvointia. Terveys- ja hyvinvointiteknologia
on Suomessa tarkea vientituote. Alan yrityksissa koetaan, etté uuden tuotteen pilotointi on Suomessa
mahdollista, mutta asiakkuuksien saaminen on haastavaa. Asiakkuuden mydéta yritykset saisivat kayt-
tdjakokemuksista markkinointiapua tarjotessaan tuotteitaan maailmalla. Terveysteknologiaa tarjoavat
yritykset kokevat, ettd Suomessa ei uskalleta ottaa riskeja uuden tuotteen my6td, vaan valitaan her-
kasti se tuote, minka muutkin ovat valinneet.

Tydn toimeksiantaja on helsinkildinen terveysteknologiayritys Neubit Oy. Neubit on pilotoinut biofeed-
back -tuolia, mutta sen kayttd ei ole ollut sitoutunutta. Opinnaytety6 on tutkimuksellinen kehittédmis-
tyd. Opinndytetydssa tutkittiin, vastaako tutkittavien kokemus Neubit Oy:n tavoitetta laadukkaasta
palautumishetkesta biofeedback -tuolin avulla? Tutkimukseen kutsuttiin viisi henkil6a, joista kolme
suoritti kymmenen biofeedback-harjoitusta valmentajan kanssa Helsingissa Neubit Oy:n tiloissa, ja
kaksi suoritti kymmenen harjoituskertaa itsendisesti sovellusta apuna kayttaen.

Neubit Oy:n biofeedback -tuolilla harjoittelu koettiin tutkimuksen mukaan hyvana, parhaimmillaan se
antoi rentoutuneen ja tietoisen olon. Tutkimuksen mukaan biofeedback -tuolilla tehty harjoitus toimii
laadukkaana palautumishetkend. Tutkimuksessa selvisi kuitenkin, ettda useamman harjoituksen myéta
harjoitus tuntui itsedadn toistavalta, jolloin mielenkiinto tuolissa tehtavaa harjoitusta kohtaan madaltui.
Biofeedback-tuolista saatu data koettiin vaikeasti tulkittavaksi. Tutkimuksen mukaan seka biofeed-
back -tuolin déanimaailma etta sovellus tarvitsevat viela kehittamistd, jotta tuolia kohtaan sailyy mie-
lenkiinto ja harjoituksesta saatu data ymmarretaan paremmin. Kymmenen biofeedback -harjoitusker-
taa ei tarjonnut harjoittelevalle tarpeeksi konkreettiselta tuntuvia tuloksia, jotta se motivoisi jatka-
maan harjoittelua jatkossa, vaikka yksittdinen harjoittelukerta tuntui hyvaltd tehdessa, jolloin moti-
vaatio harjoitteluun laimeni.
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Abstract

Technological solutions are part of healthcare and well-being. Health and well-being technology is
an important export product for Finland. Companies in the field have a feeling that it is possible to
pilot their products in Finland, but it is challenging to attract customers. With customer loyalty, com-
panies would gain important marketing support from user experiences when offering their products
worldwide. In Finland people who make the decisions on new innovative products do not dare to take
risks but are more likely to choose the product that others have chosen.

This thesis is commissioned by Neubit Oy, a health technology company based in Helsinki. Neubit has
piloted a biofeedback chair, but its use has not been as committed as it should have been. The thesis
is a research and development study. The aim of the thesis is to investigate does training with bio-
feedback chair offer a quality recovery break in the middle of the working day as it is the core idea of
Neubit “s product. Five people were invited to participate in the study, three of whom completed ten
biofeedback sessions with a coach at Neubit Oy's premises in Helsinki, and two of whom completed
ten exercises on their own using a mobile application as a coach. The Neubit application was installed
on each participant's smart phone. With the application one could manage the use of biofeedback
chair as well as see the results of the exercises. On top of that the exercise history is recorded to the
application.

According to the study, exercising on Neubit Oy's biofeedback chair was perceived as good, at best it
gave a relaxed and aware feeling. According to the study, exercise on the biofeedback chair serves as
a quality recovery moment. However, the study found that after several sessions, the exercise felt
repetitive, and interest in the chair exercise waned. The data from the biofeedback chair was found
to be difficult to interpret. The study found that both the biofeedback chair's soundscape and the
application need further development to maintain interest in the chair and to better understand the
data from the exercise. The ten biofeedback sessions did not provide the trainee with enough tangible
results to motivate further training and motivation to train waned.
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JOHDANTO

Terveys kuuluu jokaiselle ihmiselle. Se on enemman kuin vaivan tai sairauden puute (WHO
2021). Terveyden avulla hyvinvoinnin osatekijat: fyysinen, sosiaalinen ja henkinen hyvin-
vointi voivat toteutua. (THL 2022.) Viime vuosina yha useammat ihmiset ympari maailmaa
ovat alkaneet ymmartaa hyvinvoinnin tarkeyden ja kayttda enemman hyvinvointituotteita ja
-palveluita. Vaikka Covid-19-pandemian my6ta hyvinvointialan taloudellinen arvo hieman
laski, sen uskotaan kasvavan lahes 10 prosentin vuosivauhtia ja olevan seitseman biljoonaa
US dollaria vuonna 2025 (Global Wellness Institute, julkaisuaika tuntematon). Suomessa hy-
vinvointialan taloudellinen koko US dollareissa mitattuna on 15,1 miljardia, kun se Ameri-
kassa, missa ala on suurin, on 1,2 biljoonaa US dollaria (Global wellness institute 2022, s.
16). Kyselytutkimuksen mukaan suomalaisista reilu puolet pelkdd oman terveytensa puo-

lesta. Suomalaiset haluaisivat olla paremmassa kunnossa (Heikkinen 2019).

Terveysteknologia on Suomessa tulevaisuuden ala, jonka vienti kasvaa tasaisesti. Vuonna
2021 kokonaisvienti kasvoi 3,6 prosenttia. Ala on reilun 20 vuoden aikana tuonut Suomen
ulkomaankauppaan ldhes 13 miljardin euron ylijaaman. Viimeisen 20 vuoden aikana ulko-
maanvienti on mahdollistanut Suomeen uusia investointeja ja tyopaikkoja. (Hassinen 2022).
Healthtech Finlandin toimitusjohtaja Saara Hassisen mukaan Suomi on kuitenkin haastava
markkina uusille innovaatioille. Muutama suuri yritys menestyy hyvin, mutta pienilla ja kes-
kisuurilla yrityksilld on haasteellisempaa. Monet yritykset tarvitsisivat Suomesta referenssi-
asiakkaita, jotta myynti maailmalla sujuisi paremmin, mutta pilottien, uuden innovaatioiden
kokeilu sille suunnitellussa ymparistossa, jalkeista kayttéonottoa on vaikea saada onnistu-
maan. (Hassinen 2021). Uusia terveysteknologiatuotteita ja -ratkaisuja kohtaan ollaan kui-

tenkin avoimia.

1.1 Tyon toimeksiantaja

Tyon toimeksiantaja on helsinkildinen terveysteknologiayritys Neubit OY. Yritys on perustettu
vuonna 2020. Yrityksen tavoitteena on kehittda biofeedback -teknologiaan perustuvia hyvin-
voinnin parantamiseen tahtaavia erilaisia ratkaisuja, joista biofeedback -tuoli on yksi. Neubi-
tin toiminnan ohjaava periaate on tuottaa yksilon fysiologisesta datasta toiminnallista tietoa,
jonka avulla voidaan ohjata ja muuttaa yksilon kayttaytymista ja toimintaa maariteltyjen ta-
voitteiden suuntaan. Neubitin tuotteiden avulla ohjataan ihmisia muuttamaan toimintatapo-

jaan ja kayttaytymistdan kehosta saadun, yksildllisen tiedon perusteella. (Neubit 2022.)

Tein tradenomi -opintoihini liittyvan tydharjoittelun Neubitilla syksyn 2021 ja talven 2022
aikana. Kuuluin myynti- ja markkinointitiimiin. Neubitin ensimmainen kaupallinen tuote on
biofeedback -tuoli, minka avulla tehdaan aaniohjattu syvahengitysharjoitus. Yrityksen ajatus
on tarjota biofeedback -tuolin avulla laadukas palautumishetki tydpaikalla, joko ennen ty6-

pdivad, sen aikana tai sen paatteeksi. Tyotehtaviini kuului kutsua ihmisia kokeilemaan
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biofeedback -tuolia ja keratd asiakaskokemuksia. Olin harjoitteluni aikana apuna lanseeraa-
massa pilottihankkeita. Harjoitteluni aikana yritys kaynnisti kolme pilottihanketta sairaalassa,
mediayrityksessa ja lakitoimistossa. Pilottihankkeiden tarkoituksena oli testata Neubitin
biofeedback-tuolin pitkdaikaista kayttda ja kdytettavyytta palautumiseen keskelld hektista
tyopaivaa ja samalla tarjota yritysten tyontekijoille laadukas palautumishetki.

Pilottiyrityksissa biofeedback-tuolista oltiin kiinnostuneita ja moni tydntekijoista halusi ko-
keilla biofeedback -tuolia. Latasimme useisiin alylaitteisiin Neubit -sovelluksen ja ensimmaiset
kokemukset olivat todella lupaavia. Tuolista ja palautumishetkestd pidettiin todella paljon.
Alkuinnostusta kesti noin kaksi viikkoa ja sen jalkeen tuolin kayttd vaheni, vaikka Neubitin

antama suositus oli, etta sitd kadytettdisiin kahdesta kolmeen kertaa viikossa.

Pilottihankkeet toteutettiin yrityksissa lomittain, jolloin sitoutumista tuolin kayttédn pyrittiin
tehostamaan erilaisin keinoin. Eraan yrityksen kanssa jarjestettiin luento palautumisen mer-
kityksesta ja hengitysharjoituksen hyddyista osana pilotin lanseerausta. Neubitista seurattiin
tuolin kayttoa pilottiyrityksissa, ja huomattiin, ettd kayttémaarat jaivat vahaisiksi. Se pyrittiin
ratkaisemalla l1dhettdmalld Neubitin tiimin jasen paikalle kannustamaan ja innostamaan tuo-
linkayttdon. Olin itse kahdessa yrityksessa mukana kannustamassa henkildkuntaa biofeed-
back -tuolin sadnndllisessa kayttamisessa. Minulta saattoi kysya lisatietoa tuolista ja harjoi-
tuksesta. Kokemukseni mukaan, paivat olivat hiljaisia, hyvin harva teki harjoitusta, eika mi-

nulta kysytty mitaan, vaikka yrityksissa mahdollisuudesta oli etukdteen informoitu.

Neubitilla ei ollut resurssipulan vuoksi mahdollista jatkaa tata palvelua. Tiimissa alettiin poh-
tia, miten henkildkunta saataisiin sitoutumaan tuolin kayttéén paremmin, koska kayttokoke-
mus oli sitd kysyttdessa, ollut positiivista, mutta kayttdé vahaista. Kerroin yrityksen toimitus-
johtajalle, etta opintoihini kuuluu opinnaytetyd. Siita innostuttiin ja pohdimme yhdessa, min-
kalaisesta tutkimuksesta olisi eniten hydtya. Paadyimme kehittémistutkimukseen, jossa seu-
rataan tarkemmin biofeedback -tuolin kayttéa kymmenen harjoituksen verran. Neurotieteen
ja bioladketieteen tohtorin Ivan Zubarevin, joka on yksi Neubit biofeedback -tuolin kehitta-
jista, mukaan kymmenen harjoituskerran myéta ihminen kokisi muutoksia omassa hyvinvoin-

nissaan, mika voisi innostaisi kayttamaan tuolia saanndéllisesti.

1.2 Tydn tavoite ja rajaukset

Tutkimus toteutetaan Neubitin tiloissa Erottajalla, Helsingissa. Tutkimukseen otetaan viisi
vapaaehtoista koehenkilda, jotka kaikki suorittavat kymmenen biofeedback-harjoituskertaa.
Tavoitteena on selvittad, vastaako tutkittavien kokemus Neubit Oy:n tavoitetta laadukkaasta
palautumishetkesta biofeedback -tuolin avulla?
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Jokaiselle koehenkildlle ladataan puhelimeen Neubit -sovellus, jonka avulla koehenkil6 kayn-
nistda biofeedback -tuolin, tekee ohjeiden mukaisen palautumisharjoituksen ja saa sen jal-
keen palautetta omasta harjoituksestaan. Ladattavan sovelluksen kautta Neubit -yritys saa
tietoa osallistujien harjoituksista, heidan sydamen sykkeestdan ja sydamen sykevalivaihte-
lustaan. Opinndytety0ssa ei analysoida sovellukseen kerdaantyneita tuloksia sydamensyk-
keestd ja sydamen sykevalivaihtelusta eika kuvata yksityiskohtaisesti Neubit biofeedback -
tuolin teknisia ominaisuuksia. Neubit kehittda muitakin biofeedback -harjoitteluun liittyvia

tuotteita, mutta tdssa tyossa keskitytadn palautumisharjoitukseen biofeedback -tuolin avulla.

1.3 Tyon rakenne

Opinndytety6 koostuu johdannosta ja kuudesta luvusta. Johdannossa kerrotaan, miten ajan-
kohtainen biofeedback -harjoittelumuotona on. Terveys- ja hyvinvointiteknologian kayttami-
nen lisdantyy jatkuvasti ja vastuu omasta hyvinvoinnista siirtyy yha enenevissa maarin yksi-
I6lle. Lisaksi terveysteknologia vientituotteena on Suomessa tulevaisuutta. Luvussa kaksi
kdydaan lapi terveysteknologiaa ja perustellaan, miten suuri merkitys Neubitin kaltaisella
tuotteella Suomelle voisi olla.

Luvussa kolme kasitellaan biofeedback -kasitettd, historiaa ja vaikuttavuutta. Biofeedbackista
kirjoitettuun kirjallisuuteen ja merkittavimpiin tutkimuksiin opinndytetyén kannalta on pereh-
dytty. Neubitin biofeedback -harjoituksen kulmakivi on hengitysharjoitus. Luvun lopuksi esit-
telldan Neubitin biofeedback -tuoli, autonominen hermosto, sydamen sykevalivaihtelun toi-

minta ja kerrotaan hengittamisesta.

Luvussa nelja esitellaan tutkimusmenetelma ja yksityiskohtaisesti tutkimuksen vaiheet. Li-
saksi esitelladn tutkimukseen osallistuneet henkilét ja miten heidat saatiin tutkimukseen mu-
kaan. Tutkimuksessa henkilokohtaiset alku- ja loppuhaastattelut ovat keskeisessa osassa,
tassa luvussa kerrotaan niiden sisallét ja kdydaan lapi, miten Neubit biofeedback -tuolilla

tehdaan harjoitus.

Luvussa viisi esitelldan tutkimustulokset vaihe kerrallaan. Tutkimustulokset on koottu yhteen,
jottei yksittdisen koehenkilon henkildys paljastu. Tassa luvussa puretaan alkuhaastattelussa
ilmenneet asiat, harjoitusten aikaiset huomiot seka loppuhaastattelun aikana esiin nousseet
pohdinnat, opit ja kehityskohdat.

Luvussa kuusi pohditaan, miten tutkimus onnistui, miten luotettava se on, mita asioita tyon
toimeksiantaja voi halutessaan kehittda tuotteessa edelleen ja mita asioita voidaan tutkia

seuraavaksi. Lisaksi pohditaan opinnaytetydn merkitysta tekijan ammatilliselle kehittymiselle.
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TERVEYSTEKNOLOGIA OSANA HYVINVOINTIA

Eldmme aikakautta, jolloin teknologia on tullut osaksi terveyden ja hyvinvoinnin yllapitoa.
Terveysteknologia on kasitteena laaja. Siihen sisaltyy tuotteita, valineita ja ratkaisuja, jotka
edesauttavat hyvinvointia ja terveytta. (terveyden tekijat raportti 2019.) Erilaiset teknologia-
ratkaisut mahdollistavat oman hyvinvoinnin seuraamisen itse esimerkiksi yon aikana tai tree-
natessa, turvallisemman asumisen senioreille ja tukea terveys- ja hyvinvointialan ammatti-
laisille. Terveysteknologiaratkaisuissa hyddynnetaan aktiivisesti uutta teknologiaa, kuten di-
gitaalisia palveluja, teollista internetia (IoT), tekodlya ja robotiikkaa. (Healthtech Finland
2022.) Terveys- ja hyvinvointiteknologiaratkaisut voivat ohjata ihmisia kehittymdaan oman
terveytensa aktiiviseksi osallistujaksi ja asiantuntijaksi (Global wellness summit 2021).

“"Potilas itse on terveydenhuollon alihyddynnetyin voimavara. Terveydenhuoltoa on kehitet-
tdva siihen suuntaan, ettd ihminen on oman terveytensa aktiivinen toimija.” (Oikarainen
2019, 5).

Suomessa terveysteknologia on kasvava vientiala. Suomessa eri alojen toimijat tekevat tii-
viisti yhteisty6td, mika mahdollistaa erilaisten innovaatioiden synnyn. Hyvinvointi ja teknolo-
gia kiinnostaa ihmisia. Erilaisia tapoja mitata omaa hyvinvointia ja oppia omasta kehosta lisaa
tulee markkinoille jatkuvasti. Itsesta opitaan uutta ja saadaan tarkempaa tietoa mm. geeni-
testien avulla siitd, miten saadaan lisda terveita elinvuosia ja apua vanhuuden koittaessa,
erilaiset teknologiaratkaisut auttavat seniori-ikdista asumaan itsenaisesti. (Healthtech Finland
2022.) Toisaalta teknologiaa kritisoidaan siitd, ettd niin sanottu “human touch” puuttuu ja
sen kayttamistd peldtaan. Kevaan 2020 Savonia-ammattikorkeakoulun paasykoemateriaa-
lista jai mieleen, miten hyvinvointi- ja terveysteknologiaratkaisuista saatua dataa voi olla
vaikea ymmartaa tai sen seuraaminen saattaa unohtua. Tulevaisuudessa valmentajalla, joka

tulkitsee teknologiasta saatua tieota, voi olla suuri merkitys kuluttajalle.

Neubit kuvaa itsedan monitieteiseksi tiimiksi, jonka intohimona on luoda hyvinvointia lisaavia
neurotieteellisia teknologiaratkaisuja. Heidan ohjaavana periaatteenaan on tuottaa yksilon
fysiologiasta kayttokelpoista tietoa, jota voidaan kdyttaa ohjaamaan ja muuttamaan yksilén
kayttaytymista ja toimintaa maariteltyjen tavoitteiden suuntaan. Neubitissa kehitetdan tuot-
teita ja ratkaisuja, joiden avulla voidaan hallita stressia paremmin. (Neubit 2022.)

Neubitin tuoteratkaisut stressiin perustuvat biofeedback -harjoitteluun. Biofeedback on ter-
veysteknologiaa. Teknologian kehittymisen mydéta erilaisten ja entista tarkempien biosenso-
reiden avulla ihmisen ja tietokoneen valinen vuorovaikutus on helpompi toteuttaa. Biofeed-
back -laitteet, kuten myo6s Neubitin biofeedback -tuoli, koostuvat padosin neljasta yksikosta,
jotka ovat: biosensoriyksikkd, tiedonsiirtoyksikkd, tietojenkasittely-yksikko ja palauteyksikko.
(Yu, Funk, Hu, Wang & Feijs 2018.) Kuvassa yksi on kuvattu Neubitin tuoli ylhaaltédpain ja
Neubit-sovellus. Biosensoriyksikkd ndkyy tuolin kasinojissa harmaana alueena. Tiedonsiirto-
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ja tietojenkasittely-yksikkd ovat tuolin vasemmalla puolella olevassa laatikossa. Oikealla ole-
vassa kuvassa on palauteyksikkdna toimiva puhelimeen ladattavan sovelluksen ensimmainen

nakyma.

Neubit

Kuva 1. Neubitin Biofeedback -tuoli kuvattu ylhaaltapain ja Neubit -sovellus.
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BIOFEEDBACK

Biofeedback, suomeksi voidaan kayttaa termia biopalaute (Duodecim terveyskirjasto 2022.),
tassa opinnaytetyossa kaytetadn termia biofeedback, koska se on Neubitin kayttama kasite,
on prosessi, missa yksilé oppii muuttamaan toimintatapojaan eldadkseen terveemmin ja pa-
rantaakseen toiminta- ja suorituskykydan. Erilaisilla biofeedback -laitteilla voidaan mitata
aivojen ja sydamen toimintaa, hengitysta, lihasten toimintaa tai ihon lampétilaa, jolloin kayt-
taja saa palautetta naista elintoiminnoista. Saatuaan palautteen, kayttdja muokkaa ajattelu-
tapaansa, tunteisiin reagoimista ja kayttaytymistddn, mika edesauttaa fyysisia muutoksia
ajan kuluessa. Kun ihminen oppii tunnistamaan nama prosessit ja toimimaan niiden pohjalta,
muutoksesta tulee pysyva, eika mittaavaa laitetta enda tarvita. (Applied psychophysiology
and biofeedback 2023.)

Vuotta 1969 pidetaan biofeedbackin syntymavuonna. Silloin useiden alojen, mm. psykolo-
gian, neurofysiologian, kybernetiikan ja ladketieteen tiedemiehet julkaisivat useita artikke-
leita tutkimuksistaan biofeedbackiin liittyen. Biofeedback ei ole yhden ihmisen 16yt6, vaan
useiden erillisten alojen asiantuntijoiden yhteinen huomio. (Moss 1998.)

Yhtena tarkeimmista biofeedbackin oppi-isista voidaan pitda amerikkalaista psykologia Neal
E. Millerid (1909-2002), joka innostui kehon mahdollisuuksista itsesaatelyyn 1950-luvulla.
Miller teki lukuisia kokeita rottien ja halvaantuneiden ihmisten avulla. Ihmisten kanssa Miller
kaytti biofeedback -metodia, jossa tutkittava pystyi itsendisesti seuraamaan kehon signaaleja
ja huomioimaan kehittymistaan. Useat Millerin tutkimukset ovat pohja sille biofeedback -
ajattelulle, mikéd tdnaan tunnetaan ja useita hanen tutkimuksistaan on kehitetty edelleen.
Monet mielialahairiét ja migreenin hoito voivat tutkimusten mukaan hyétya biofeedback -
harjoittelusta. (Rolnick, julkaisuvuosi tuntematon). Naiden lisdksi biofeedback -harjoitteet
ovat hyva tuki erilaisten aivovammojen ja suolistosairauksien hoidossa. Biofeedback -harjoit-
telu vaatii osallistujalta aktiivista mukanaoloa ja saanndllisyytta, jotta kehon signaaleja oppii
ymmartdamaan ja niiden kautta muokkaamaan toimintaa. Biofeedback on harjoitusmuoto eika

hoitomuoto kuten esimerkiksi hieronta. (Cherry 2021.)

Psykologi Inna Z. Khazan on yhdistanyt biofeedback -harjoitteluun menestyksekkaasti mind-
fulness -harjoittelun periaatteita. Han on kirjoittanut aiheesta kaksi kirjaa (2013 ja 2019.),
jotka avaavat biofeedback-harjoittelun perusteita ja tarjoavat yksityiskohtaisen oppaan
biofeedback- ja mindfullness-harjoitteluun, valineistdon ja kaytantoihin. Khazan tekee jatku-
vasti itse tydtd omien potilaidensa parissa kayttaen biofeedback- ja mindfullness -harjoituk-
sia. Han on hyvin arvostettu alallaan ja kysytty puhuja kansainvalisesti. Psykologi Khazan
lisasi mindfulness -elementteja biofeedback -harjoitukseen, koska koki, etta biofeedback-

harjoitteluun saatetaan suhtautua liian suorittavasti, jolloin harjoitus ei toimi niin hyvin kuin
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se voisi. Lisattyaan harjoitukseen mindfullness -elementteja ja niistd nimenomaan hyvaksy-
vaa lasndoloa, jolloin jokaiseen kasilla olevaan harjoitukseen suhtaudutaan rennosti ja avoi-
mesti hakematta suoritusmaisesti taydellista harjoitusta ja lopputulosta, hdan on huomannut
potilaillaan parempia tuloksia harjoituksista. (Khazan 2013, 12.) Khazanin mindfulness-nako-
kulma on mukana opinndytetydssa, koska Neubitin biofeedback -harjoituksessa on mukana

naita elementteja.

3.1 Biofeedback -harjoitteiden vaikuttavuus

Biofeedbackin avulla voidaan mitata kehon signaaleja. Sen avulla on mahdollista oppia tun-
nistamaan kehossa tapahtuvia prosesseja ja harjoitella, miten rauhoittaa mieltd ja opetella
uusi tapa olla. Seuraavassa esitellddn yleisimpia biofeedback -harjoittelun hyétyja, joiden
vaikuttavuudesta I6ytyy tutkittua tietoa. Hyddyt esitelldan tassa vain lyhyesti, koska niista on
saatavissa runsaasti tutkimuksiin perustuvaa yksityiskohtaisempaa tietoa.

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiéta (ADHD) on tutkittu pitkadn ja useimmiten sen oireita
hoidetaan ladkinnallisesti tai toimintaterapian avulla (Puustjarvi & Kippola-Padkkdnen 2016).
Molemmat ndista hoitokeinoista nayttavat toimivan lyhytaikaisesti hyvin, mutta pitkalla aika-
valilla, varsinkaan ladkehoito, jolla on usein hankalia sivuvaikutuksia, eivat nayta toimivan.
Neurofeedback, biofeedbackin muoto, joka keskittyy aivojen toimintaan, ndyttaa toimivan
ADHD:n hoidossa hyvin. ADHD:n hoidossa biofeedback -sensorien avulla kuvataan aivojen
toimintaa ja tulosten pohjalta opetetaan potilasta tunnistamaan kehon signaaleja ja tapoja,
joilla voi itse rauhoittaa mielensa. Tutkimusta tarvitaan lisad, ja tutkijat peradnkuuluttavat
neurofeedbackille selkeampaa virallista asemaa hoitomuotona saannodstelyn ja ohjeistamisen

myota. (Enriquez-Geppert, Smit, Garcia Pimenta & Arns 2019.)

Mielenterveys on tdrked osa hyvinvointia. Maailman terveysjarjeston maaritelman (2013)
mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan omat kykynsa
ja selviytymaan eldmaan kuuluvissa haasteissa seka tydskentelemaan ja ottamaan osaa yh-
teisonsa toimintaan. Mielenhairiét ovat yksi tutkituimmista alueista biofeedbackin osalta. Tut-
kimustulokset nayttdvat olevan positiivisia erityisesti silloin, kun biofeedback yhdistetdan

muuhun hoitoon esim. terapiaan. (Alneyadi, Drissi, Aimegbaali & Ouhbi 2021.)

Kuormittava stressi on lasna lansimaisessa yhteiskunnassa. Se asettaa omat haasteensa
tydssdjaksamiselle ja yksityiseldamalle. Liikunta, meditaatio, hengitysharjoitukset, pysahtymi-
nen ja keskusteleminen ldheisen tai tyOkaverin kanssa ovat hyvia tapoja palautua. (Mieli
2021.) Biofeedback -harjoittelussa saa palautetta stressista palautumisesta sydamen syke-
valivaihtelun kautta. (Esi van der Zwan, de Vente, Huizink, Bogels & de Bruin 2015.) Biofeed-
back on tehokas valine stressinhallintaan ja palautumiseen. Sen avulla voidaan parantaa it-

setuntemusta ja oppia saatelemaan fysiologiasia toimintoja terveempaan suuntaan.



13 (39)

Vuonna 2017 tehty meta-analyysi yhdisti 24 yksittdista tutkimusta ja kasitti 484 osallistujaa.
Tutkimuksessa koottiin yhteen tutkimuksia sydamen sykevalivaihteluun perustuvan biofeed-
back -harjoittelun vaikutuksesta stressiin ja ahdistukseen. Tulosten mukaan sykevalivaihte-
luun perustuva biofeedback -harjoittelu vahentaa merkittavasti stressi- ja ahdistuskoke-
musta. (Goessl, Curtiss & Hoffmann 2017.)

3.2 Neubit biofeedback -tuoli

Neubitin biofeedback -tuoli on kehitetty palautumisen tueksi stressin hallintaan. Parhaimmil-
laan tuoli on sijoitettu tydyhteistssa paikkaan, missa harjoituksen voi tehda rauhassa ilman
hairiotekijoita. Tuoli on huonekalumainen, eikd muistuta muhkeaa hierontatuolia. Tuolin ka-
sinojissa olevat sensorit mittaavat paljaasta kyyndrvarresta sydamen syketta ja sydamen sy-
kevalivaihtelua (heart rate variability, HRV). Kahdeksan tai viidentoista minuuttia kestava
harjoitus kaynnistetdan puhelimeen ladattavan sovelluksen avulla. Harjoitus on daniohjattu
syvahengitysharjoitus, missa uloshengitys on kestoltaan pidempi kuin sisdanhengitys. Hen-
gitysta tuetaan aaniohjauksen lisaksi haptisen palautteen avulla. Haptinen palaute tarkoittaa
sita, etta tuolin istuinosasta lahtee liikkeelle varing, joka nousee sisdanhengityksen mukana
ylés selkdnojaa pitkin lapaluiden tasolle asti. Uloshengityksen kanssa varind palaa sel-
kanojasta tuolin istuinosaan. Tama tuntoaistiin perustuva palaute auttaa keskittymaan har-
joitukseen tehokkaammin. Mikali ajatus harjoituksen aikana karkaa tai harhailee, varina ei

tunnu niin selkeasti.

Kuva 2. Neubit biofeedback -tuoli.
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Biofeedback -tuolin stressinhallinta on helpompi kasittda, kun ymmartaa autonomisen her-

moston ja sydamen sykevalivaihtelun toimintaa. Ndista tarkemmin seuraavassa.

Autonominen hermosto, ANS (eng. autonomic nervous system), maarittelee tunteemme ja
sen, miten koemme kasilla olevan hetken. Autonomisen hermoston kautta voidaan seurata
yksilon psykologista tilaa. Autonomisen hermoston epatasapaino on tyypillinen monessa
henkisessa ja neurologisessa sairaudessa, sen tasapainottaminen helpottaa monia naista
oireista. Biofeedback -tuolin avulla voidaan seurata ja tasapainottaa autonomista hermos-
toa. (Neubit 2022.)

Autonominen hermosto saatelee monia kehon toimintoja itsenaisesti niin, etta niita ei tarvitse
ajatella, ja se reagoi jatkuvasti ymparilla oleviin tapahtumiin. N&itd toimintoja ovat muiden
muassa hengittdminen, ruuansulatus ja kehon lampétilan saately. Autonominen hermosto
jakautuu parasympaattiseen ja sympaattiseen haaraan. Parasympaattinen haara toimii ikdan
kuin kehon jarruna, sympaattisen hermoston toimiessa kaasuna. Sympaattinen hermosto
aktivoituu esimerkiksi uhkaavassa taistele tai pakene -tilanteessa. Parasympaattinen her-
mosto aktivoituu, kun keho rentoutuu. Yhdessa ndma kaksi hermoston haaraa toimivat riip-

puen kehon tarpeesta ja ympardivasta tilanteesta. (Cherry 2020.)

Sydamen sykevalivaihtelu, HRV (eng. heart rate variability), mittaa sydamen lydntien valista
ajallista vaihtelua. Tata vaihtelua hallitsee autonominen hermosto. Sydamen sykevalivaihte-
luun vaikuttaa ravinto, fyysinen kunto, ihmissuhteet ja ymparistdn tapahtumat. Pieni syke-
valivaihtelu kertoo siitd, ettd keho on taistele ja pakene -tilassa, talléin autonomisen hermos-
ton sympaattinen haara on aktiivinen, ja se kuluttaa kehoa. Suuri sykevalivaihtelu viittaa
siihen, ettd ihminen on hyvassa fyysisessa kunnossa ja kestda paremmin stressia. Sykevali-
vaihtelua voi kasvattaa syémalla terveellisesti, nukkumalla paremmin, liikkumalla saannélli-

sesti ja erilaisilla mielenharjoituksilla. (Campos 2021.)

Hengittdminen on elaman perusedellytys ja osa autonomisen hermoston toimintaa, johon ei
tarvitse tietoisesti keskittya. Hengittamista ja sen terveysvaikutuksia on tutkittu paljon. Talla
hetkelld hengityksesta puhumisesta on tullut jopa trendikasta eika siita puhuminen ole enaa
huuhaata (Ballentine 2021). Tuhansia vuosia erilaiset hengitystekniikat ovat olleet osa jooga-
ja meditaatioharjoituksia, myds saanndllisella rukoilemisella voidaan saavuttaa hengityshar-
joituksiin verrattavia tuloksia. (Bashin ym. 2013.) Hitaasti tehtdva syvahengitys lisaa pa-
rasympaattiseen hermostoon kuuluvan vagushermon toimintaa. Vagushermo (suomeksi kier-
tajahermo) ohjaa ja mittaa monien sisaelinten toimintaa. Kun vagushermoa stimuloidaan,
keho rauhoittuu: sydémen syke hidastuu ja muuttuu saanndlliseksi, verenpaine laskee ja
lihakset rentoutuvat. Kun vagushermo ilmoittaa aivoille ndistd muutoksista, sekin rentoutuu.

(André 2019.) Hengitysharjoituksista on hyotya ahdistuneisuuden, unettomuuden, verenpai-
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netaudin ja ikadntymisen hoidossa (Bashin ym. 2013). Hengitysharjoituksia voi tehda itse-
ndisesti, mutta biofeedback -laitteen avulla niiden vaikuttavuus voidaan todentaa. (André
2019.)

Psykologi Khazan puhuu kirjassaan The Clinical Handbook of Biofeedback: A Step-By-Step
Guide for Training and Practice with Mindfulness (2013) ylihengittamisestd, Suomessa ylei-
simmin pinnallisesta hengittdmisesta, mikd on yleinen hengityksen saatelyhairié. Khazanin
mukaan ajatellaan, ettd ihminen tarvitsee paljon happea, mika on ihan totta, mutta jos hen-
gitdmme liian tiuhaan, kehostamme poistuu uloshengityksen mukana liikaa hiilidioksidia, jol-
loin elimistd ei ole tasapainossa. Tama epatasapaino voi aiheuttaa hengenahdistusta, syda-
mentykytystd, kasien tai jalkojen puutumista tai pistelyd, vapinaa, huimausta, epatodellisuu-
den tunnetta, lihasjannitystda, vasymystd, paansarkya, pahoinvointia ja tarkkaavaisuusvai-
keuksia. Lisdksi se voi pahentaa jo olemassa olevia ladketieteellisia ongelmia, kuten veren-
painetautia, astmaa ja suolistovaivoja. Psykologi Kazanin kirjasta (2013, 13.) I6ysin sanoja,
jotka aktivoivat sympaattista hermostoa eli lisdavat stressituntemusta. Naitd sanoja ovat yrit-
taa, kontrolloida, pyrkia, tydstaa, puskea, taytya ja pitdisi. Vastaavasti parasympaattista her-
mostoa aktivoivat, mieltd rentouttavat, sanat ovat sallia, antaa lupa, paastaa, ohjata, vai-

vatta.

Neubitin biofeedback -tuolissa harjoitellaan rauhoittamaan hengitystd, tekemaan siita sy-
vempi, mika vaikuttaa autonomisen hermoston parasympaattisen haaraan, jolloin keho ren-
toutuu. Tuoli ohjaa hengittdmaan ndin:“Breath in. Breath out. Let go.” Harjoitus pyrkii akti-

voimaan parasympaattista hermostoa kokonaisvaltaisesti.
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Yritykset kehittdvat prosessejaan, tuotteitaan ja palveluitaan jatkuvasti. Tdma opinndytety®
on kehittamistutkimus, jossa hyddynnetdaan koehenkildiden kokemusperaista tietoa Neubitin
biofeedback-tuolin toimivuudesta palautumisessa tydpaivan aikana. Tutkimuksessa kulkevat
rinnakkain tutkimus- ja kehittamistarve. (Kananen 2012, s.19.)

Ennen empiirista tutkimusta keskeiseen biofeedback -kirjallisuuteen ja tutkimuksiin on pe-
rehdytty. Suomenkielista kirjallisuutta biofeedback -harjoittelusta ei juurikaan ole, jos huo-
mioon ei oteta tutkimuksia, joita on tehty biofeedback-harjoitteiden hyodyista lantionpohja-
lihaksien vahvistamiseen. Naista tutkimuksista ei ollut tassa tutkimuksessa hyotya. Aiemmin
esitelty amerikkalainen psykologi Inna Khazanin on yhdistanyt menestyksekkaasti biofeed-
backin ja mindfullness -harjoitteet. Han on kirjoittanut biofeedbackistd englanniksi. Maail-
malla, varsinkin Amerikassa, biofeedbackia on tutkittu valtavasti ja keskeisena tietoldhteena
tutkimuksessa on kaytetty Association for Applied Psychophysiology and Biofeedback “n si-
vustoa. Association for Applied Psychophysiology and Biofeedback on vuonna 1969 perus-
tettu voittoa tavoittelematon yhdistys, joka pyrkii edistémaan tietoa ja kaytanteita liittyen
biofeedback -harjoitteluun ja -metodeihin.

Biofeedback -kirjallisuuteen ja -tutkimuksiin tutustuminen oli tutkimuksen kannalta aarim-
maisen tarkead, jotta tutkimusvaiheessa pystyttiin ottamaan huomioon tutkimuksen kannalta

oikeat asiat ja luomaan alkuhaastattelua varten tarvittavat kysymykset.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, vastaako tutkittavien kokemus Neubitin tavoitetta laa-
dukkaasta palautumishetkesta. Tutkimus kattaa viiden henkilén biofeedback -harjoittelujak-
son, jossa kukin koehenkild suorittaa kymmenen biofeedback -harjoitusta. Jokaisen tutki-
mukseen osallistuvan harjoittelujaksoon liittyy harjoitusten lisaksi alku- ja loppuhaastattelu,
mitka toteutetaan henkilokohtaisessa tapaamisessa. KoehenkilGille ladataan puhelimeen so-
vellus, milla biofeedback-tuolia kdytetdan ja mihin harjoitushistoria jaa muistiin. Loppuhaas-
tattelussa koehenkilo kertoo kokemuksistaan harjoituskaudelta ja ajatuksiaan siitd, miten
oman kokemuksen mukaan tuoli on toiminut tyépdivan aikana palautumisessa. Kysymykset
ovat avoimia kysymyksia, joilla kartoitetaan kokemuksia ja kerataan tietoa, minka perusteella
tuolia voidaan kehittaa edelleen. (Liite 4.) Viidesta henkilosta kaksi suorittaa harjoitusjakson
itsendisesti puhelinsovellusta kayttden, koska Neubitin tavoite on, ettd biofeedback -harjoit-
telu pystytaan tekemaan itsendisesti sovelluksen avulla. Kolmen koehenkilén kanssa tutkija
on lasna ennen harjoitusta ja harjoituksen jalkeen, jotta koehenkild saa kayda kokemustaan
tuoreeltaan lapi. Harjoitus tehdaan rauhassa yksin. Biofeedback -harjoitustuoli sijaitsee Sig-
nature Erottaja toimistohotellissa, Helsingissa, missa koehenkilét suorittivat biofeedback-har-

joituksensa.
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4.1 Tutkimukseen osallistuneet henkilot

Tutkimusta varten tarvittiin viisi henkilda, jotka sitoutuisivat tekemaan kymmenen biofeed-
back -harjoitusta. Vaikka biofeedback -harjoittelu ja hyvinvointiteknologia kiinnostaa ihmisia,
tutkittavia ei ollut helppo 16ytaa. Kaksi koehenkilda 16ytyi tutkijan verkoston kautta, kaksi
saatiin mukaan toimistohotellin muista yrityksista ja yksi ilmaantui yrityksen asiakkaan suo-
situksen kautta. Tutkittavista kolme on naisia ja kaksi miestd, ikdjakauma osallistujissa on
29-55 vuotta. Yksi tutkittavista opiskelee, yksi ei ole tydssa tutkimuksen aikana, mutta han
on toiminut aiemmin korkeissa asiantuntija tehtavissa ja saanut juuri ison projektin paatok-

seen, ja kolme toimii asiantuntijatehtavissa eri aloilla.

Nielsen ja Landauer (1993) ovat tutkimuksessaan paatyneet siihen, ettd viisi henkil6a on
riittdva maadra, jotta tuotetta voidaan kehittda. Nielsen ja Landauer huomioivat, ettd ennen
ensimmaistakaan kayttokokemusta, tietoa tuotteen kayttokokemuksesta ei ole. Ensimmaisen
kayttdjan kokemukset antavat todella paljon tietoa lahtétilanteeseen verrattuna. Toisen kayt-
tdjan kokemusten myéta huomataan, etta monet huomioista ovat samoja kuin ensimmaisen
kayttdjan kohdalla. Koska ihmiset ovat erilaisia, toisen kayttdjan myoéta tulee joitakin uusia
huomioita tuotteeseen liittyen. Tieto lisddntyy, mutta ei siind maarin kuin ensimmaisen kayt-
tdjan kokemuksen mydéta alkutilanteeseen nahden. Kolmannen, neljannen ja viiden kaytto-
kokemuksen myo6td kokemuksesta opitaan enda hieman lisda, mutta suurin osa huomioista
on samoja kuin ensimmaisen ja toisen kayttdjan kohdalla. Viisi kayttdjakokemusta antaa tar-
peeksi tietoa tuotteen kayttokokemuksesta ja ndiden tietojen perusteella tuotteen kaytetta-

vyytta voidaan kehittda. Viisi henkilda on lisdksi resurssitehokas maara yrityksen kannalta.

Kuvassa kolme oleva kaavio osoittaa, miten tietomaaraan lisdantyminen vahenee mita use-
ampi tutkittava kertoo kokemuksistaan. Kaavio perustuu kaavaan N(1-(1-L)"), missa N vastaa
tietomadran kokonaismaaraa ja L on yhden tutkittavan keskimaarainen tiedon lisdantyminen.

L:n arvo on 31%, joka perustuu Nielsenin ja Landauerin aiempiin tutkimustuloksiin.
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Tutkittavien maara

Kuva 3 Nielsenin ja Landauerin (2000) kaavio tiedon lisadntymisesta osallistujien mukaan.

4.2 Neubit biofeedback-harjoitus

Neubit biofeedback-harjoitus alkaa istumalla biofeedback -tuoliin, pitkat hihat kaaritaan ylos,
jotta tuolin kasinojissa olevat sensorit pystyvat mittaamaan kyynarvarresta sydamensyketta
ja sydamen sykevalivaihtelua. Myds mahdolliset rannekorut poistetaan ihokontaktin varmis-
tamiseksi. Puhelimesta avataan Neubit -sovellus, mista valitaan Biofeedback training 1 eli 15
minuuttia kestava harjoitus. Ennen kuin ohjelma kaynnistetdan, sovellus kysyy nelikentan
avulla harjoittelijan sen hetkista energisyystasoa ja rauhallisuutta. Kun tahan on vastattu,

harjoitus kdynnistetaan.
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AUDIO HAPTIC STIMULATION

Kuva 4 Neubit -sovellus

Harjoituksen kaksi ensimmaista minuuttia biofeedback -tuoli mittaa harjoituksen tekijan sen
hetkisen sydamensykkeen ja sydamen sykevalivaihtelun. Naiden kahden arvon perusteella
osallistujalle maaraytyy kyseisen harjoituksen perustaso, johon harjoituksen aikaisia kehon
signaaleja verrataan. Hengitysharjoitus kestdaa kymmenen minuuttia ja samalla tuolissa oleva
aani ohjaa hengitysta englanniksi. Sisdanhengitys kestaa 4 sekuntia ja uloshengitys 6 sekun-
tia. Harjoitusta tukee jo aiemmin tydssa esitelty haptinen stimulaatio. Harjoituksen kaksi vii-
meistd minuuttia aktivoivat kehoa palaamaan harjoituksesta eika hengitysharjoitusta enaa
tehda. Kaikissa vaiheissa harjoitusta tuolissa on vaiheeseen sopiva danimaailma. Ensimmai-
sessa vaiheessa se rauhoittaa, toisessa se ohjaa hengitysharjoituksen ja kolmannessa vai-

heessa se aktivoi.

Harjoituksen loputtua, sovellus kysyy jalleen nelikentan avulla energisyystasoa ja rauhalli-
suutta. Nelikentan jalkeen sovellus nayttda loppuraportin. Ensimmaisena nakyy prosenttilu-
kema. Mita suurempi prosenttilukema on, sitd pidemman ajan harjoittelija on aktivoinut au-
tonomisen hermoston parasympaattista haaraa perustasoon nahden. Sen jdlkeen loppura-
portissa on Energy — ja Stress -tulokset. Ne perustuvat harjoittelijan omiin arvioihin, jotka
han on ilmoittanut nelikentdssa ennen harjoitusta ja sen jalkeen. Viimeinen osa raportissa
on syddmen sykevalivaihtelua kuvaava kaavio, jossa mustalla katkoviivalla on kuvattu perus-
taso ja ruskealla viivalla sydamen sykevalivaihtelu. Mita enemman viiva on perustason yla-

puolella, sen korkeampi palautumisvaste.
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Kuva 5 Loppuraporttindkyma sovelluksessa harjoituksen jalkeen.

4.3 Alkuhaastattelu

Jokainen tutkimukseen osallistuva henkil6 tavattiin henkilékohtaisesti Neubitin tiloissa Sig-
nature-Erottajalla ennen toista harjoituskertaa. Jokainen koehenkil6 teki ensimmaisen
Neubit biofeedback -harjoituksen ennen kuin tutkimukseen osallistumisesta sovittiin. Kes-
keyttamisen mahdollisuus haluttiin minimoida, jos harjoitus ei olisi mieleinen. Jokainen koe-

henkild halusi ensimmaisen harjoituksen jalkeen osallistua tutkimukseen.

Alkuhaastattelussa kartoitettiin avointen kysymysten avulla henkilén aiempaa tietdmysta
biofeedback -harjoittelusta, autonomisesta hermostosta ja sydamen sykevalivaihtelusta.
Kun vastaukset edelld mainittuihin kohtiin oli saatu, kaytiin vield koehenkildiden kanssa lapi
mita biofeedback -harjoittelu on, miten autonominen hermosto paapiirteittain toimii, ja mi-
ten syddmen sykevalivaihtelua tulkitaan. Nain varmistettiin, ettd koehenkilét ymmartavat

harjoituksen perusteet ja vaikuttavuuden.

Alkuhaastattelussa kysyttiin mahdollisista sairauksista, joihin biofeedback -harjoittelulla voisi
tutkimusten mukaan mahdollisesti vaikuttaa. Haastattelussa kartoitettiin hengitysharjoitus-
taustaa, koska Neubit biofeedback -harjoitus perustuu hengitysharjoitukseen, kysyttiin, mita
koehenkild tekee palautuakseen ja motiiveista osallistua tutkimukseen. Kysymykset oli laa-
dittu niin, etta koehenkild tiesi ennen tutkimuksen aloittamista, miten biofeedback -tuoli voi
vaikuttaa hyvinvointiin. Lisaksi kysymyksen avulla yritys sai arvokasta tietoa mm. siita, miten
tuttua biofeedback -harjoittelu on (Liite 3.) Alkuhaastattelun kysymysten pohjalta oli tehty
survey monkey -kysely, joihin oli helppo kirjoittaa vastaukset muistiin.

Alkuhaastattelun jalkeen koehenkildille kerrottiin tutkimuksen tavoitteesta, sisalldstd, luotta-
muksellisuudesta ja anonymiteetista. Jokainen koehenkild hyvaksyi ehdot ja allekirjoitti so-

pimuksen. (Liite 2.)
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4.4 Loppuhaastattelu

Nelja koehenkilda tavattiin henkildkohtaisesti harjoitusjakson jalkeen, yksi oli muuttanut ul-
komaille, joten han vastasi kysymyksiin kirjallisesti sahkdpostilla.

Loppuhaastattelun kysymykset olivat avoimia kysymyksia, jolloin keskustelu saattoi olla va-
paata. Aluksi kartoitettiin yleistd oloa biofeedback -harjoittelusta ja yksittdisen harjoituksen
jalkeen. Kolmelta koehenkil6ltd, joiden kanssa tutkija oli ennen ja sen jalkeen kysyttiin, miten
he kokivat “"valmentajan” lasndolon. Kaksi itsendisestiharjoitellutta koehenkiléa saivat puo-

lestaan reflektoida kokemuksiaan harjoittelusta ilman valmentajaa.

Biofeedback -harjoittelun yksi tavoitteista on oppia tunnistamaan kehon signaaleja ja oppia
tapa, miten esimerkiksi rauhoittaa mieli, kun se on tarpeen, ja lopulta osata toimia ilman
harjoitteluun tarvittavaa laitetta. Koehenkil6iltd kysyttiin, olivatko he huomanneet hyétyja

harjoittelun ulkopuolella ja minkalaisia.

Koska tutkimuksen yksi tavoitteista oli selvittaa tuolin kaytettavyytta, koehenkildilta kysyttiin,
kayttaisivatko he tuolia, mikali siihen olisi mahdollisuus tyopaikalla ja mika mahdollisesti es-
taisi tuolin kayton.

Loppuhaastattelun loput kysymykset koskivat kehitysideoita ja mielipiteita koskien tuolia ylei-
sesti, sen danimaailmaa, kaytettavyyttd, sovellusta ja saatua dataa. Nama kysymykset olivat

mukana siksi, etta Neubitin tiimi saisi mahdollisia kehitysideoita tulevaan.

Lopuksi koehenkil6illa oli mahdollisuus kertoa viela asioita, joita ei oltu osattu kysya, mikali

mieleen oli viela jaanyt jotain.

Loppuhaastattelun vastaukset kirjoitettiin muistiin.
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TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli saada koehenkilét tekemaan kymmenen biofeedback-harjoitusta
mahdollisimman tiiviisti yhden kuukauden aikana, jolloin koehenkiltt olisivat tehneet kah-
desta kolmeen harjoitusta viikossa. Todellisuudessa tydmatkat, aikatauluhaasteet ja vapaa-
ajan valinnat hidastivat tutkimuksen etenemista eika alkuperainen tavoite toteutunut. Tutki-

musaika venyi kahden kuukauden mittaiseksi.

Biofeedback -harjoittelu ei ole tuttua

Alkuhaastattelun perusteella, kukaan viidesta koehenkildsta ei ollut aiemmin kuullut biofeed-
back -harjoittelusta. Nelja viidesta koehenkildsta tiesi suurin piirtein, mika autonominen her-
mosto on ja miten se toimii. Sydamen sykevalivaihtelu sekoitettiin helposti sydamen sykkee-
seen. Koehenkildista tavoitteellisimmin treenaava tiesi tarkimmin, mika on sydamen sykeva-

livaihtelu.

Kysyttdessa fysiologisista haasteista, selkedsti eniten koehenkildt karsivat uniongelmista ja
stressista. Uniongelmat, ainakin ajoittaiset, mainitsi nelj@ koehenkil6a. Stressin mainitsi
kolme, yksi koehenkil® valmisteli tutkimuksen aikoihin pro gradu -tutkielmaa. Fyysinen kipu,
suolistovaivat, migreeni, jannityspaansarky, masennus ja korkea verenpaine mainittiin yksit-
taisesti. Koehenkilét pyrkivat pitdmaan hyvinvoinnistaan huolta liikkumalla, voimistelemalla,
ulkoilemalla ja viettdmalla aikaa perheen seka ystdvien seurassa. Yksi koehenkildistéa sanoi
valttelevansa ahdistavia televisiosarjoja “kun on ahdistava olo valmiiksi”. Toinen mainitsi,

ettd hyvaa oloa tuovat rutiinit ja jarjestys eldmassa, ne tuovat hallinnan tunnetta.
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ALKUHAASTATTELUN PERUSTEELLA
ILMENNEET FYSIOLOGISET HAASTEET
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Kuva 6 Alkuhaastattelun perusteella iimenneet haasteet.

Hengitysharjoituksia teki entuudestaan ainoastaan yksi koehenkil6. Kysyttaessa, miten koe-
henkilét kokevat palautuvansa tyopaivasta esiin nousi paljon hyvid tapoja lahtien pitkista
ybunista treenaamiseen, ystavien tapaamiseen, luonnossa lilkkumiseen ja musiikin kuunte-
luun. Yksi koehenkildista sanoi arvostavansa omaa aikaa, jolloin sosiaalinen kanssakdyminen
ei toimi palauttavana toimintana. My6s kylmaaltistus, sauna ja Netflix mainittiin. Hyvinvointi,
halu kokeilla uusia asioita ja uuden sisalléon saaminen elamaan, kehittyminen ja jopa tietoi-

suuden ja lasndolon lisddminen olivat motivaationa osallistua tutkimukseen.

Ensimmainen kerta Neubitin biofeedback-tuolissa on erityinen. Koehenkildiden ensimmainen
biofeedback -harjoitus toteutettiin ennen alkuhaastattelua. Ensimmainen biofeedback -har-
joitus nakyi koehenkildissa eniten. Ennen harjoitusta koehenkilét olivat levottomia ja heissa
oli kiireentuntua. Harjoituksen jalkeen koehenkild vaikutti raukealta, rentoutuneelta ja oli
yleensa hymyilevampi. Jokaisella koehenkil6lla oli joku ennakkoajatus siita, minkalainen tuoli
on ja miten harjoitus tehdaan. Yllatys lienee ollut se, ettd Neubit biofeedback -tuoli ei nayta

niin sanotusti perinteiseltd muhkealta hierontatuolilta, vaan se on siro, huonekalumainen,

jopa tyylikas.

Ainimaailma, varsinkin kolmas osio, jolloin kehoa ja mieltd aktivoidaan hengitysharjoituksen
jalkeen, koettiin yllattavana. Se sai yhdelta koehenkil6lta leikkimielisen nimen: loppudisco.
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Hengitysfrekvenssi, 4 sekuntia sisdanhengitys, 6 sekuntia uloshengitys, koettiin joissain ta-
pauksissa liilan nopeana tai hitaana. Kiitosta sai varing, joka tuo harjoitukseen rentoutta-

vuutta ja auttaa harjoitukseen keskittymisessa.

Jokainen koehenkild oli jossain harjoituksessa kymmenestd meinannut nukahtaa. Yleisesti

kuitenkin biofeedback -harjoittelu sopi kaikille ja toi mukanaan hyvaa oloa.

"On ihanaa tulla ténne, kun tietéa, mita tapahtuu ja saa vain olla ja rauhoittua. ” -koehenkilo.

5.2 Biofeedback -harjoitus tekee hyvaa

Loppuhaastattelun perusteella biofeedback -harjoittelu Neubitin tuolilla koettiin yleisesti ihan
kivaksi kokemukseksi. Parhaimmillaan harjoittelu teki hyvaa. Koettiin, etta tuolissa vietetty
aika oli hyva tauko téiden valissa, jolloin keskittyminen hengittémiseen ja nollaus teki hyvaa
mahdollisessa hektisessa ja stressaavassa tilanteessa. Kaikki koehenkilot kokivat, etta har-
joittelusta jai myonteinen olo. Kiitosta sai tutkimuksen kymmenen harjoituskertaa sisaltava
harjoittelujakso, jolloin harjoituksesta tuli sdanndllisempaa, ja tutkimukseen osallistumisen
ulkoinen paine. Yksittdisista huomioista merkittdvimmat olivat tunne siitd, etta harjoitusta
tehdessa oli rauhallisempi olo ja pohdinta siita, miten tuoli samaan aikaan rentouttaa ja lisaa

energiaa: "Koen harjoituksen nostattaneen tyyneyttd ja energiaa.”

Yleisesti harjoituksen jalkeen olo oli neljan koehenkilén mielesta hyva, virked, levollinen ja
rentoutunut. “Calm and energized”. Harjoituksen jalkeen tydn aareen oli helppo palata rau-
hallisemmalla mielelld. Yksi koehenkild koki, ettd 15 minuutin harjoitus tuntuu pitkalta, var-
sinkin sen jalkeen, kun hén oli kerran vahingossa valinnut 6 minuutin harjoituksen 15 mi-
nuutin harjoituksen sijaan sovelluksesta. Toinen taas pohti, ettei harjoittelulla ollut mitdan
vaikutusta elédmaan, vaikka oli mukavaa, kun sai vaan olla rauhallisesti ja tehda harjoituksen.
Yksi koehenkilé huomasi, miten ajatukset harhailevat todella paljon. Vaikka harjoituksen teki
aamulla, jolloin ei ollut tietoista stressia, oli haastavaa keskittya harjoitukseen kunnolla. Sama
henkil® oli tehnyt biofeedback -harjoituksen otettuaan migreenikohtaukseen laakkeen. Tuo-
lissa vietetty aika yhdessa laakkeen kanssa oli tehnyt hyvaa. Yleisesti kiitoksen tuoli sai siita,
ettd kyseessa on aktiivinen osallistuminen, eikd pelkastdan rentoutuminen. Hengitysharjoi-

tuksen koettiin tuovan energisen olon.

Kolme koehenkilda totesi, ettei biofeedback -harjoittelu ainakaan talla maaralla harjoituksia
ollut innostunut tekemaan hengitysharjoituksia itsendisesti ilman tuolia tai huomioimaan fy-
siologisia prosesseja kehossa. Yksi koehenkild oli pohtinut hengitysharjoitusten tekemista jo
ennen tutkimusta ja sanoi loppuhaastattelussa, etta aikaisempi ajatus siitd, etta "pitaisi tehda
hengitysharjoituksia” siirtyi tutkimuksen aikana konkreettisempaan suuntaan, mutta vield

omaehtoisia hengitysharjoituksia ei hankaan ollut alkanut tekemaan. Yksi koehenkildista kui-
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tenkin koki, etta hengittamiseen keskittyminen tarttui mukaan. Harjoittelu auttoi hanen mie-
lestéddn syvien hengitysten rytmittamiseen: “Varsinkin kun olen tilanteessa, jossa huomaan,
etta stressitasot nousevat ja hengityksesta tulee pinnallisempaa, olen ottanut tavaksi monesti
hengittaa kuusi kertaa sisaan-ulos rauhallisesti.”

Harjoiteltavista kaksi suoritti harjoitusjakson itsendisesti, muiden kolmen kanssa tutkija ol
lasna ennen harjoitusta ja sen jalkeen. Kaksi kolmesta tutkijan kanssa harjoitelleesta koe-
henkildsta nostivat positiivisena esiin sen, miten mukavaa oli tavata ihminen, eika vain
menna tyhjaan huoneeseen tekemaan harjoitus. Toinen heistad koki, etta nyt kun on alkuun
paassyt, niin voisi itsendisesti tehda 11. harjoituksen ja siitéd eteenpadin. Han koki, etta alussa
on merkittdvaa, ettd joku kertoo, miten harjoitus tehdaan ja auttaa tulkitsemaan sovelluk-
sesta saatua dataa. Toinen itsendisesti harjoitelleista pohti tdtd samaa. Han olisi kaivannut
enemman tulkintaa sovelluksesta saatavaan dataan, vaikka muuten piti itsendisesta harjoit-
telemisesta. Kolmas tutkijan kanssa harjoitellut koki, etta olisi suoriutunut ilman valmentajaa
yhta hyvin. Toinen itsendisesti harjoitelleista koki, ettd valmentajasta ei olisi ollut hyotya,
mutta tutkimukseen tarvittavat kymmenen harjoitusta olivat tarked motivaattori, jota ilman

ei tuoliin olisi tullut mentya muutamaa kertaa enempaa.

Neubitin tavoitteena on tarjota tyoyhteiséille laadukas mikropalautuminen tydpadivan aikana.
Kun koehenkildiota kysyttiin, kayttaisivatkd he tuolia tydpaikallaan, mikali siihen olisi mah-
dollisuus. Ainoastaan yksi totesi, etta todenndkoisesti ei, koska hanta ei kiinnosta “hengitys-,
mindfulness- eika joogajutut”. Jos tuoli kuitenkin olisi saatavilla, han voisi kayttaa sita satun-

naisesti.

Kysyttdessa, mika lisdisi kiinnostusta kayttaa tuolia, vastaus oli yksimielinen: konkreettisem-
mat tulokset. Kolme koehenkiléa suhtautui ideaan neutraalimmin. Suoranaisia esteita tuolin
kaytdlle ei tullut mieleen. Ideoitiin, etta tuolin pitdisi olla rauhallisessa paikassa, missa saisi
itsendisesti keskittya tekemaan harjoituksen. Harjoitus on hyvin henkilékohtainen asia, joten
huone, missa tuoli sijaitsee, on merkittava. Yksi koehenkilé uskoi kayttavansa tuolia, mikali
se olisi tyOpaikalla mahdollista. Han pohti, ettd saanndllisen harjoittelun vaikutukset motivoi-
sivat jatkamaan. Haasteena han koki etdtydmahdollisuuden. Monissa tydpaikoissa tehdaan

edelleen etatoita, jolloin tyopaikalle ei menna.

Ideoitakin, miten Neubitin biofeedback -tuolista saisi vield innostavamman, tuli. Adnimaailma
koettiin monotoniseksi. Mielenkiitoisempi ja vaihtelevampi aanimaailma innostaisi tekemaan
harjoitusta yha uudestaan. Harjoitus olisi ndin ikdan aina uusi kokemus ja taten yllattavampi.
Pohdinnassa nousi esiin myos ajatus, etta voisiko tuolin sijoittaa kuntosalille, hoitolaitokseen
tai jopa yhteisbasumiskohteisiin. Hieronta osana hengitysharjoitusta tuli ilmi yhden koehen-

kilon vastauksesta.
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Yksi koehenkild nosti esiin ajatuksen tydyhteisdn kulttuurista. Joissain tydyhteisdssa istutta-
vaan hengitysharjoitukseen voidaan suhtautua laiskotteluna, mikd osaltaan voi estaa
biofeedback -tuolin kayttda.

Tutkimuskysymys oli, vastaako tutkittavien kokemus Neubitin Oy:n tavoitetta laadukkaasta
palautumishetkesta biofeedback -tuolin avulla. Tutkimuksen mukaan jokaisen koehenkilon
mielestd harjoituksesta jai mydnteinen olo ja parhaimmillaan se tarjosi laadukkaan palautu-
mishetken kesken ty6paivan. Harjoituksen jdlkeen olo koettiin hyvaksi, virkeaksi, levolliseksi

ja rauhalliseksi.

5.3 Kehityskohdat
Loppuhaastattelun yhteydessa kysyttiin vield mahdollisia kehitysideoita biofeedback -tuoliin,

Neubit -sovellukseen ja saatuun dataan liittyen, jotta yritys saa kuulla kokemuksia, joiden

perusteella tuotetta voidaan kehittda edelleen.

Sovellus koettiin paaosin selkedksi, katevaksi ja helppokayttdiseksi. Yksi koehenkildista huo-
mioi nelikentan kysymykset, joihin pitda vastata ennen kuin kaynnistda harjoituksen, han
koki, etta niihin ei ole helppo vastata, mika oli vahan stressaavaa. Harjoituksen jalkeiseen
dataan, loppuraporttiin ja sen tulkitsemiseen haluttaisiin enemman tukea, jotta niitd olisi
mahdollista tulkita paremmin ilman valmentajaa. Yksi koehenkilbista koki, ettd loppuraportin
prosenttilukema, joka kertoo, miten suuren osan biofeedback -harjoituksesta on viettanyt
aktivoiden parasympaattista hermostoa, tulee esille todella dominoivasti. Han kaipasi enem-
man sanallista palautetta harjoituksesta. Han ideoi edelleen, ettd suoritettuaan tietyn maaran
biofeedback-harjoituksia, saisi yhteenvedon tehdyista harjoituksista, joista ilmenisi mahdol-
linen kehitys. Yksi koehenkil6 sai viimeisista kolmesta harjoituksesta huonot lukemat, silti
loppuraportti ilmoitti: “Good breathing”. Han ihmetteli tata, eikd sattuneesta syysta ollut tyy-
tyvdinen saatuun palautteeseen. Sovellukseen kaivattiin lisaksi syvempaa tietoa muun mu-
assa sydamen sykevalivaihtelusta. Sovellukseen ideoitiin muistutuksia, jotta biofeedback -

harjoituksen muistaisi kdyda tekemassa.

Neubit Biofeedback -tuoli koettiin mukavaksi, siind on hyva olla kdsinojia myéten. Tuolin
muotoilu tukee sitd, etta siina on tarkoitus tehda harjoitus, eika ainoastaan rentoutua. Yksi
tutkittavista pohti, etta pehmeampi tuoli voisi olla mukavampi, mutta totesi pian, etta tuoli
on hyva nadin, koska tarkoitus ei ole levata passiivisesti. Yksi tutkittavista toivoi rahia. Tuolissa
olevaa tyynya on mahdollista siirtaa ja se on hyva ominaisuus. Yleisesti kuulemma: “tvolissa

kollottelee kohtalaisen mukavasti”.

Ainimaailma kerdsi enemman ristiriitaista palautetta. Toisaalta 4animaailma koettiin mono-

toniseksi, jopa tylsaksi, toisaalta se kutsui takaisin hengittamaan ja se koettiin kivana ja
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freshind. Kehitysideana esitettiin, etta tuolin danimaailma ja "tarina” voisivat olla yllatykselli-
sempid. Yksi koehenkilGista eritteli, etta alun rentoutus, keskivaiheen harjoitus ja lopun ak-
tivaatiossa oli hyva rytmi juuri ndin. Mahdollisuutta saataa hengityksen ajallista jakautumista
sisaan- ja uloshengityksen valilla toivottiin. Yksi hyva idea on liittdd ensimmaiseen harjoitus-
kertaan aaniohjeistus siita, mista tuolissa ja biofeedback -harjoituksessa on kyse.
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JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Biofeedback-harjoittelu on Suomessa harvinaista. Tama kay ilmi seka aineistoa kootessa etta
koehenkildiden haastatteluissa. Koehenkildista kukaan ei tiennyt etukdateen, mita biofeed-
back-harjoittelu on. Tama on saali, silla biofeedbackin avulla voitaisiin saada moniin henkisiin
ja fyysisiin haasteisiin helpotusta. Biofeedback -harjoittelun tuntemattomuus on toisaalta
Neubitin kaltaisen yrityksen nakékulmasta suuri mahdollisuus. Suomessa markkinat ovat suu-
ret, kilpailua ei ole paljon, mahdollisuuksia on valtavasti, kun kiinnostus terveys- ja hyvin-
vointiteknologiaa kohtaan lisaantyy jatkuvasti. Biofeedback -harjoittelu pitéd saada ihmisten
tietoisuuteen! Koehenkildiden oman tuntemuksen mukaan biofeedback -harjoitus on hyvaksi.
Se rauhoitti mielta ja auttoi keskittymaan tyéhdn paremmin harjoituksen jalkeen. Tama osal-
taan vahvistaa aiemmin tydssa esiteltya, vuonna 2017 tehtyd, meta-analyysia, jonka mukaan
sydamen sykevalivaihteluun perustuva biofeedback -harjoitus vahentaa stressin ja ahdistuk-

sen tuntemusta.

Ensimmainen Neubit biofeedback -harjoitus on erityinen. Kolmivaiheinen harjoitus, aanioh-
jauksineen ja varindineen koetaan poikkeuksetta hyvana. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta
biofeedback-tuolin kaytettavyytta lisdisi konkreettisemmin tuntuvat tulokset ja selkeammin
tulkittava data: mitd seurata ja mita voin oppia. Ajatus siitd, ettd kymmenen biofeedback-
harjoituskerran my6té huomaisi muutoksia, ei toteutunut téman tutkimuksen mydéta. Jatko-
tutkimukseksi ehdotankin, etta selvitettdisiin, kuinka monta ja kuinka tiiviisti biofeedback-
harjoitusta pitdisi tehdd, jotta siita huomaisi sellaisia konkreettista asioita, mitka tuolilla har-
joitteleva itse kokee hyddyksi. Muutaman kerran koehenkil6ita piti muistuttaa siita, etté hen-
gitykseen keskittyminen aktivoi aina parasympaattista hermostoa, mika osaltaan auttaa pa-
lautumaan, vaikka Neubit -sovelluksen mukaan harjoitus ei olisi sujunut yhta hyvin kuin edel-
lisella kerralla. Sydamen sykevalivaihteluun perustuva biofeedback-harjoitus ei tarjoa “quick
fix" -ratkaisua, pitkdjanteisen, saannéllisen harjoituksen kautta keho alkaa tasapainottamaan
itsedadan. Kymmenen harjoitusta Neubitin biofeedback -tuolilla on tuntuvien tulosten saamisen

kannalta lilan vahan.

Sovellusta ja tuolin @animaailmaa voisi hyddyntéd paremmin. Kun uusi ihminen aloittaa
biofeedback -harjoittelun, tuoli ja sovellus yhdessa voisivat kertoa ennen ensimmaista har-
joitusta, mista biofeedback -harjoittelussa on yleisesti kyse ja miten biofeedback -tuoli auttaa
aktivoivaan parasympaattista hermostoa ja palautumaan. Neubit -sovelluksen tarjoamaa har-
joitusdataa on vaikea tulkita ilman “valmentajaa”. Tama on tarkea asia ottaa huomioon, kun
yrityksen pyrkimys on tarjota ihmisille laadukas palautumishetki tyépaivan aikana, jonka he
itsendisesti tekevat sovelluksen avulla. Sovellus toimii biofeedback -harjoitusprosessissa val-
mentajana, jonka kanssa omia tuntemuksia reflektoidaan. Harjoituspaivakirjan liittdminen

sovellukseen voisi olla yksi keino. Sovellusta tulee kehittda edelleen, jotta sen antama data
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on helposti tulkittavissa itsendisesti. Sovellus voisi aktiivisesti muistuttaa harjoituksen hyo-
dyista. Sovellukseen pitaisi pystya asettamaan tavoite, minka edistymista seurataan ja mihin

kiinnitetaan harjoittelevan huomio.

Neubitin ajatus laadukkaasta palautumisesta kesken tyépdivan on hyva, tarkea ja se mah-
dollistaisi tehokkaamman tydn tekemisen biofeedback-tuolissa tehdyn harjoituksen jalkeen,
mutta tydyhteisoissa vallitseva kulttuuri saattaa olla este talle. "Hengittely tuolissa viisitoista
minuuttia voidaan nahda laiskotteluna.” -sanoi yksi koehenkildista. Jos tydmaara on suuri,
voi tuntua jarjenvastaiselta jattaa tyo edes viideksitoista minuutiksi hengitysharjoituksen ta-
kia. Olisi mielenkiintoista tutkia, miten tydyhteisdissa suhtaudutaan palautumiseen ty6nai-
kana ja miten todentaa biofeedback -harjoituksen hyddyt tehokkuutena tydyhteistssa. Li-
saksi voisi tutkia, voiko biofeedback -harjoituksen tarjoaman laadukkaan palautumisen myé6ta

tyontekeminen olla tehokkaampaa tai laadullisempaa.

Nelja viidesta koehenkildsta karsii jonkinlaisista uniongelmista. Tassa voisi olla mahdollisuus
my®&s Neubitille. Palautuminen tyopdivan aikana on tarkeda, mutta laadukas uni on hyvin-
voinnin perusta. Unen tukeminen Biofeedback -harjoituksella voisi lisata hyvinvointia. Neubit
kehittaa biofeedback -tuolin ohella muita tuotteita ja kenties tdhdn haasteeseen on tulossa

ratkaisu.

Taman tutkimuksen perusteella ihmiset tarvitsevat konkreettisempia hyotyja biofeedback-
harjoittelusta, jotta tuolia tulisi kdytettya. Biofeedback- harjoitteluun ja -tuoliin sitoutumista
lisaa tieto tuolin taustalla olevasta tutkimustydsta ja terveyshyodyista. Yksi koehenkild innos-
tui ideoimaan neljan viikon biofeedback -harjoitusohjelman, mika kehittyisi edetessaan. Li-
saksi esiin nousi ajatus monipuolistaa danimaailmaa ja liittdd mukaan "tarina”, jotta jokainen
harjoituskerta olisi uusi kokemus. Pelillistamisesta voisi olla hyétya sitouttamisen nakokul-

masta.

Kevennykseksi yksi tutkittavista sanoi pilke silmdkulmassa kehitysehdotuksen: "Samppanja
puuttuu.” Liikuttavaa olivat myods terveiset Neubitin kehittdjille: “tsemppia ja voimia teille

kaikille. Jaksakaa. Teette arvokasta juttua.”

Yhteenvetona todettakoon, ettad tutkimuksen mukaan Neubitin ajatus laadukkaasta palautu-
misesta tydpadivan aikana toteutuu, kunhan harjoituksen tekee. Haasteena on rutiininomai-

nen harjoitus, mika on helppo tehdad, mutta vield helpompi jattaa tekematta.

6.1 Oma oppiminen

Biofeedback -harjoittelu oli minulle taysin uusi konsepti aloittaessani tyoharjoittelun Neubi-
tilld syksylla 2021. Opin jo harjoittelun aikana valtavasti biofeedback -harjoittelusta ja in-

nostuin sen mahdollisuuksista parantaa ihmisten hyvinvointia. Neubitin tulokulma biofeed-
back -harjoitteluun on ainutlaatuinen, siina yhdistyy mindefulness -elementteja yhdisteleva
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aaniohjattu hengitysharjoitus, haptinen palaute ja mika parasta, harjoituksen voi tehda

tuolissa istuen ja sita tukee sovellus.

Omakohtainen kokemus biofeedback -harjoittelusta Neubitin tuolilla oli itselle tutkimusta
aloittaessa jo tuttua, joten koehenkildiden matkaa oli mielenkiintoista seurata ja heidan ko-
kemuksiinsa padosin helppo samaistua. Tutkimusvaihetta oli antoisaa tehda. Sain olla yh-
den koehenkildn kanssa tekemisissa keskimaarin yhdeksan tuntia tutkimuksen aikana, jos-
kin kaksi koehenkil6a teki harjoituksen itsendisesti, joten heiddn kanssaan olin tekemisissa
vahemman. Pelkdstadn ihmisten tapaamisiin meni kolmekymmenta tuntia. Hienoa oli, etta
koehenkil6t olivat luotettavia ja heidén kanssaan oli helppo kommunikoida. Kukaan ei jatta-

nyt saapumatta sovittuun tapaamiseen.

Eniten opin tydn alussa, kun tutustuin biofeedback -harjoittelusta kirjoitettuihin kirjoihin,
artikkeleihin ja tutkimuksiin. Oli mahtavaa huomata, miten Neubitilld oli otettu monta tar-
kedaa osa-aluetta huomioon. Biofeedback -harjoittelulla todella voidaan muuttaa ihmisten
elamad, mikali ihmiset ovat siihen valmiita ja sitoutuvat harjoitteluun. Elamme poikkeuksel-
lista aikaa, jolloin ihmisella on saatavilla helposti enemman tietoa kuin koskaan aiemmin,
silti koen, etta ihminen ei toimi saadun tiedon pohjalta. Tiedetdan, mika on hyvaksi, mutta

tiedon pohjalta ei toimita, vaan tunne vie.

Opinndytety6 on valmistumisen kannalta valttamatonta tehda. Olen onnekas, etta pystyin
tekemdaan sen Neubitille, koska ymmarsin jo tutkimusta aloittaessani, mita pitaa tutkia ja
miten. Laadullinen tutkimus oli ainoa tapa toteuttaa tutkimus. Opinndytetyén rakenne sisal-
taa tietyt osa-alueet aina teoriasta empiirisen tutkimuksen kautta tuloksiin, eettisyyteen ja
pohdintaan. Tutkimuksen ja tulosten sanallistaminen kirjalliseen muotoon vaatii paljon kes-
kittymista ja istuinlihaksia. Kouluttaminen ja ohjaaminen sanallisesti ovat luontaisesti mi-
nulle luontevampia tapoja kommunikoida. Opinndytety® on ensimmainen tieteellinen tutki-
mukseni. Tata kirjoittaessani tuntuu vahvasti silta, ettd voi olla myds viimeinen. Uuden op-
piminen ja asioiden oivaltaminen ovat eldman suola ja innostun molemmista valtavasti,
mutta oman oppimisen selittdminen kirjallisesti on kahlitsevaa, aikaa vievaa ja suppeaa,

vivahteet ja tunnetilat puuttuvat.

Jos tekisin tdman tutkimuksen uudestaan, tekisin sen kahdessa osassa. Ensin harjoiteltai-
siin valmentajan johdolla ja toinen osa tutkimusta suoritettaisiin itsenaisesti, jolloin sama
koehenkild pystyisi kertomaan kokemuksistaan tarkemmin. Toinen mahdollisuus olisi to-
teuttaa tutkimus yhteistydssa jonkun yrityksen kanssa, jolloin osallistujia voisi olla enem-
man ja laadullinen palautuminen tydpaivan aikana olisi helpommin verrattavissa, kun tyd
olisi enemman saman kaltaista. Lisdksi kymmenen harjoitusta voitaisiin suorittaa tiiviim-

massa aikataulussa.
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Tasta opinndytetydsta ja tydharjoittelustani upean porukan kanssa Neubitilld vien muka-
nani tydelamaan valtavan ymmarryksen biofeedback -harjoittelusta. Olen oppinut valtavasti
palautumisesta, kehon biomarkkereista, kuten sydamen sykevalivaihtelusta ja miten sita voi
tulkita. Pyrin omassa tydssani hyvinvointialalla muistuttamaan ihmisia hengityksen merki-
tyksesta ja palautumisesta, ne ovat laadukkaan elaman perusta.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on koonnut opinndytetdiden eettiset suo-
situkset (Arene 2020). Peilaan opinnaytetyoni eettisyytta naita suosituksia vastaan. Olen
tyotani varten selvittanyt esteellisyyteni. Olen tutkimuskohteeseen nahden ja siihen liittyviin
ratkaisuihin nahden puolueeton. Opinndytetyon toteuttamista varten olen perehtynyt sen
tekotapaamaan riittavasti. Tiesin aloittaessani opinndytetydn tekemista kyseessa olevan
omaa koulutusalaani vastaava tydeldmalahtdinen, itsendinen tutkimustyd. Tydta varten laa-
din huolellisen tydsuunnitelman, missa oli resurssi- ja aikataulusuunnitelma. Taman opin-
naytetydn tekijana olen vastuussa tdman tyon eettisyydestd. Tutkimuksessani oli osallisena
viisi koehenkil6a. Olen ollut darimmaisen tarkka, etta tutkittavien henkildys ei ilmene
tydssa. Olen kerannyt tyétani varten ainoastaan tutkimuksen kannalta oleelliset henkil6tie-
dot, sailyttanyt ne huolellisesti paikassa, mihin vain minulla on paasy, ja tyon valmistuttua
havittanyt ne asianmukaisella tavalla. Tutkimusta varten teimme jokaisen koehenkil6n
kanssa sopimuksen, mista ilmeni tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus, anonymi-
teetti ja mahdollisuus lopettaa tutkimus kesken, mikali siihen olisi tarve. Opinndytetyd var-
ten on laadittu sopimus, missa ovat osallisena Savonia-ammattikorkeakoulun minulle maa-
rittdmat ohjaavat opettajat, toimeksiantajayrityksen edustaja ja mina. Opinndytety6hdn ei

liity sidonnaisuuksia.

Opinnaytetytn luotettavuutta pohtiessa kehittamistutkimusta voi verrata yhteiskuntatie-
teissa tehtyihin tutkimuksiin. Tilanne oli ja meni. (Kananen 2012, s. 165.) Olen pyrkinyt kir-
jaamaan tutkimusprosessin vaiheet tarkasti ylés ja myéhemmin tahan raporttiin. Tutkimuk-
sesta saadut tulokset ovat luotettavia ja vastaavat tyon toimeksiantajan tilaukseen. Esittelin
tutkimuksen tuloksia Neubitin tiimille maaliskuussa 2023 ja sain palautetta, etta tyosta
saatu tieto oli tuoretta ja siita on apua. Tutkimuksen avulla Neubit pystyy kehittdmaan

biofeedback -tuolia ja muita tuotteita edelleen.



32 (39)

Kuva 7 Tydharjoittelija Tainio tydparinsa, Neubitin biofeedback -tuolin, kanssa syksylla 2021.
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LIITE 1: KUTSU TUTKIMUKSEEN

KUTSU
TUTKIMUKSEEN

Arvoisa vastaanottaja,

olen Teemu Tainio ja opiskelen wellness-tradenomiksi
Kuopion Savonia-ammattikorkeakoulussa. Teen
opinndytety6tdni Neubit OY:lle, joka toimii
Signaturessa. Opinndaytetyoni on kehittamistutkimus
ja sen tarkoituksena on kehittdda Neubitin
biopalauteharjoitteluun perustuvan
syvahengitysharjoitustuolin asiakaskokemusta.

Tutkimus kdsittad alku- ja loppuhaastattelun seka 10
biopalauteharjoituskertaa Neubitin toimitiloissa
Signaturen 4. kerroksessa, yksi harjoituskerta kestaa
15Sminuuttia. Osallistuaksesi tutkimukseen, sinun ei
tarvitse osata mitédan etukdateen. Toivon loytavani
tutkimusta varten 10 henkild4.

Ota rohkeasti yhteyttd, annan mielellani lisatietoa
tutkimukseen liittyen,

Teemu Tainio

Neubit OY

Signature huone 403
050 320 9245
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LIITE 2: SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen nimi Biopalautetuolin asiakaskokemuksen kehittaminen
Tutkimuksen tekija Teemu Tainio, 050 320 9245, teemu.tainio@edu.savonia.fi
Kuvaus tutkimuksesta Opinnaytetyd, Savonia-ammattikorkeakoulu (AMK). Opinnadytety® on

julkinen asiakirja.

Minulle on selvitetty ylld mainitun tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuksessa kaytettavat tutkimusmene-

telmat.

Olen tietoinen siita, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen myds tietoinen siita,

etta

tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta minulle minkdanlaisia kustannuksia, henkiléllisyyteni jaa vain
tutkijan tietoon, minua koskevaa aineistoa kdytetdan vain kyseiseen tutkimukseen ja aineisto havite-

taan tutkimuksen valmistuttua.

Suostun siihen, ettd minua haastatellaan ja antamiani tietoja kdytetdan kyseisen tutkimuksen tarpei-

siin.
Annan myos luvan minua koskevien asiakirjojen ja dokumenttien kdyttédn ko. tutkimuksessa.

Voin halutessani keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen milloin tahansa ilman, ettd minun taytyy

perustella keskeyttdmisténi tai etté se vaikuttaa minun asiakassuhteeseeni.

Paivays

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys
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LIITE 3: BIOFEEDBACK -HARJOITTELUN ALOITUSHAASTATTELUN KYSYMYKSET

1.

Onko Biopalauteharjoittelu sinulle entuudestaan tuttua?

Tiedatkd, mika on autonominen hermosto ja miten se toimii?

Tiedatkd mika on sydamen sykevalivaihtelu ja miten se toimii?

Biopalauteharjoittelulla voidaan oppia tulkitsemaan kehon signaaleja ja
tutkimusten mukaan vaikuttamaan autonomisen hermoston parasympaattisen
haaran aktivoinnin kautta joihinkin "epakohtiin/sairauksiin/tiloihin". Onko si-
nulla/karsitkd jostain seuraavista?

- aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairid (ADHD)

- jannityspaansarky

- migreeni

- suolistovaivat (IBS)

- ahdistuneisuus/masennus

- stressi

- unihairiét

- korkea tai matala verenpaine

- traumaperadinen stressihadirid

- aivovamma

- kipu

- ei mitaan edellisista

Teetkd hengitysharjoituksia/mietiskeletk?

Mika sinua motivoi / miksi otat uusia tapoja elamaasi?

Miten palaudut (keinot)?
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LIITE 4: BIOFEEDBACK -HARJOITTELUN LOPPUHAASTATTELUN KYSYMYKSET

1. Minkalainen olo sinulla on yleisesti biopalauteharjoittelusta?

2. Minkalainen merkitys silla oli, ettéd "valmentaja” oli mukana prosessissa?

3. Minkalainen olo sinulla oli harjoittelun jalkeen?

4, Oletko huomannut biopalauteharjoittelusta hyétyja harjoittelun ulkopuolella?
Minkalaisia?

5. Mitd pidat tuolista? Adnimaailmasta? Ohjeistuksesta? Sovelluksesta? Saadusta
datasta?

6. Mitd haluaisit kehittaa?

7. Jos sinulla olisi paasy tuoliin omassa arjessa, esim. tydpaikalla. Kayttaisitkd

tuolia? Mika innostaisi kayttdmaan sita? Mika estaisi sen kayton?

8. Muita kommentteja/huomioita?
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