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1 JOHDANTO

Opinnaytety0 alkoi tarpeesta kehittad uudenlainen lihaskunnonseurantapalvelu
kayttaen hyodyksi jo olemassa olevia kuntolaskureita - ja ohjelmia. Oman kehon
hyvinvoinnin seké ulkonddn parantaminen on ollut markkinoilla jo pitkaan. Mita ih-
meellisimpia kalorilaskureita, rasvanpolttamisohjelmia ja rantakuntoon viikossa-oh-

jelmia on jo keksitty.

Tutkimuksen tarkoituksena on kehittéda palvelu, jota ei ole viela markkinoilla, joka
antaa ihmisille inspiraation nousta ylos sohvalta seka helpottaa kuntosalilla kayntia.
Tarkeita kysymyksia ihmisille tutkimukseni ohella ovat: mik& asia tai mitka asiat an-
tavat sinulle inspiraation lahtea kuntosalille? Haluatko muuttaa jotain ulkon&gdssasi?

Tarvitko opastusta kuntosaliharjoitukseesi? Haluatko terveellisemman elaman?

Nykyaikana media pitd& huolen, etta se saavuttaa jokaisen ihmisen pudottamaan
painoa, kiinteyttdmaan vartaloa tai kasvattamaan lihaksia. Meill& on tapana menna
massan mukana, ihannoida uusia muoti-ilmidita ja innostua uusista asioista, mutta
meilla on tapana myds yhta nopeasti kyllastya kaikesta tastd. Taman ohjelman tulisi
olla sellaisen tapa, josta innostutaan ja se innostus kestaisi. Siihen tarvitaan hyva

mielikuvitus, ihmisten tarpeet ja idean loputonta paivittamista.

Opinnaytetyossa kehitetaan tulevaisuuden lihaskunnonseurantapalvelu, joka on
suunniteltu kaytettavaksi tietokoneella, alypuhelimella ja erilaisilla mobiililaitteilla.
Ohjelman tulee olla visuaalisesti miellyttava ja helppokayttdinen iastd seké suku-
puolesta riippumatta. Mietittdvana on myos palvelun ansaintalogiikka seka sen ra-
portointia. Tyon tavoitteena on etsid muita lihaskunnonseurantapalveluita verkosta
ja taten vertailla tyon alla olevan palvelun samankaltaisuuksia I6ydettyihin palvelui-
hin. Osallistun demoymparistdn ideointiin ja suunnitteluun visuaalisen ilmeen ja toi-

minnallisuuden osalta.

Tybn ensimmaisessa paaluvussa kasitellaan sitd miksi palvelua kaytetddn ja mihin

sitd kaytetaan. Paaluku kasittelee myds lihaskunnonmerkitysta ja mihin suuntaan



ihmiskunnan hyvinvointi on matkalla. Luvussa tuodaan esille my6és miten palvelu
toimii ja kuinka sita kaytetaan. Toisessa paaluvussa vertaillaan erilaisia kunnon-, ja
hyvinvoinnin kehitysohjelmia tdhan uuteen lihaskunnon kehitysohjelmaan. Kuinka

ne eroavat toisistaan ja mita samankaltaisuuksia niisté 10ytyy.

Tyon kolmannessa paaluvussa kasitellaan visuaalisuuden voimaa ja varien merki-
tysta. Minkalainen olisi hyvan verkkosivun visuaalisuus ja sisaltd? Ja minkalaisen
ensivaikutelman verkkosivun tulisi antaa ensikayttajalle. Neljas paaluku pohtii an-
saintalogiikka verkkosivulle ja kayttajan samaa kuntoraporttia urheilustaan. Miten
verkkosivu tienaa leipdnsa sen ilmaisen rekisterditymisen vuoksi ja minkalainen néa-
kyma kuntoraportista muodostuisi kayttgjalle. Viimeisessa paaluvussa pohditaan
tyon tavoitteen saavuttamista, tyon eri vaiheita ja lopputuloksia. Vastasiko ty6 sen

paamaaraa ja loytyiko tiedot tavoitteisiin.

Tybssd on kaytetty paalahteina pitkalti internetsivuja ja www-dokumentteja mm.
Helldan, Helakorpi, Virtanen, Uutela 2013. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayt-

taytyminen ja terveys seka Liikutin 2009- 2015. Lihaskunnon kehittdminen.



2 MIKSI PALVELUA KAYTETAAN

Maailma muuttuu joka paiva sen kansa mukanaan. Meille on tullut tarkeaksi muoti-
ilmioksi noudattaa terveellisia elamantapoja nayttaddksemme paremmalta kuin kos-
kaan. Ennen ihmiset ihannoivat catwalk-lavojen supermallien langanlaihaa vartaloa
ja anorektisesta ulkomuodosta tuli muotisana. Vaikka joidenkin mielesta nykypai-
vana fitnessvillitys on mennyt jo hieman yli rajojen, siitéd on oltava ylpe&, koska ter-
veellisen fitnessvartalon takana on lihaskuntoa kohottavaa kuntosaliharjoittelua, ae-

robista harjoittelua ja puhdas ruokavalio.

Palvelua kaytetddn, koska se on muista olemassa olevista ohjelmista erottuva, se
sisaltaa kaiken tarvittavan lihaskunnon kohottamista varten sek& se on koukuttava.
Ohjelma antaa kayttajalleen kaiken tarvittavan taydelliseen, vaarattomaan ja ter-
veelliseen treenaamiseen. Ihmiset etsivat taukoamatta jotain uutta ohjelmaa, joka
antaisi uuden inspiraation kuntosaliharjoittelulle ja joka ei pysyisi muuttumattomana
kuukaudesta toiseen. IThmisen mieli ja sen vaihtelevaisuus on ymmarrettava tam-
maista palvelua tehtaessa, on oltava nopeampi kuin palvelun kayttdja, on annettava

uutta ennen ihmisten mielenkiinnon hiipumista.

2.1 Mihin palvelua kaytetaan

Mihin kaytdmme ké&sipainoja? Haluamme kasvattaa hauislihasta. Mihin kaytamme
ruokavalio-ohjeita? Haluamme sydda ravinnerikasta ruokaa, jotta lihakset kehittyvat
ja pysyvat kunnossa. Mihin kaytamme kuntosaliohjelmaa? Haluamme treenata jo-
kaista lihasta tasavertaisesti ja ammattimaisella tavalla sekd saada tuloksia joihin
pyrimme. Mihin uudenlaista lihaskunnonkehittdmispalvelua kaytetdan? Haluamme

kaiken edell& mainitun samassa paketissa, kaden ulottuvilla ja ilmaiseksi.

Jokaisella meistd on unelma tai tavoite. Joku voi unelmoida ensi keséan sixpackista,
toinen voi tavoitella kilpailusta fithesslavaoilla tai jollain voi olla halu hidastaa vanhuu-
den tuomaa lihasten rappeutumista. Lihaskunnon yllapitdminen on myds erittain
hyva tavoite. Palvelu antaa erinomaisen avun unelmansa toteuttajalle tai tavoitteen

asettajalle.



2.1.1 Lihaskunnon merkitys

Riitta Saarikosken mukaan tyo6ikéaisten alaraajojen lihaskunto kyykkytestilla tai tois-
tokyykkytestilla arvioituna on erittain huono. Nilkan ylimeneva, joustava liike seka
kireat reiden lahentajalihakset lisdavat pihtipolviasentoa. Polvien asentomuutos
saattaa aiheuttaa polvikipujen liséksi akillesjanteen, saaren, lonkan ja alaselan ki-
puja. (Saarikoski 2015.)

Minna Stolt on kirjoittanut artikkelissaan, etta ikaantymisen vuoksi lihasmassa alkaa
pienetad noin 30. ikAvuoden jalkeen niin, ettd 50 vuoteen mennessa se on pienenty-
nyt melkein 10 % ja 70 vuoteen mennessa jopa 40 %. Lihasvoimat heikkenevat 1-2
% vuodessa 50. ikdvuoden jalkeen ja heikkeneminen nopeutuu 65. ikavuoden jal-
keen. Naisten lihasvoima on koko aikuisian yli kolmasosan pienempi kuin miesten.
Lihasheikkous on yhteydessa esimerkiksi kavelyn hidastumiseen, tasapainovai-
keuksiin ja jopa kaatumistaipumukseen. Liséksi refleksitoiminnot, asennonhallinta
jatasapaino heikkenevét. Tulosten mukaan voimaharjoittelua tehneet yli 65-vuotiaat
miehet ja naiset pystyivat seisomaan yhdella raajalla kaksi kertaa pidemman ajan
10 kuukauden voimaharjoittelun jalkeen. Tietenkin voimaharjoittelu lisda lihasvoi-
maa ja vaikuttaa osaltaan sydan- ja verisuoniterveyteen. Ohjatusta voimaharjoitte-
lusta on tullut suosittu liikuntamuoto myds ikaihmisten keskuudessa, jota todella
kannattaa kokeilla. (Stolt 2015.)

Irmeli Liukkonen toteaa, etta tutkimusten mukaan voimaharjoittelu pitaa lihakset pa-
remmassa kunnossa kuin kestavyystyyppinen liikunta. Joka taas vaikuttaa siihen,
ettd lihasvoimien kasvua on havaittavissa jo 2-3 viikon harjoittelun jalkeen. Kasvu
jatkuu nopeana 12- 20 viikkoon asti. Sen jalkeen lihasvoiman lisaantyminen hidas-
tuu hieman. Voimaharjoittelussa puhutaan kestovoimasta, maksimivoimasta ja no-
peusvoimasta. Kestovoimaharjoittelulla vaikutetaan lihasten paikalliseen kestavyy-
teen. Harjoittelun periaate on kevyt kuorma ja paljon toistoja. Perusharjoittelu, joka
kehittd&d maksimivoimaa, on tarkea erityisesti alaraajojen ojentajalihaksille. Niiden
hyvaa kuntoa tarvitaan paivittaisessa toiminnassa kuten esimerkiksi portaissa liik-
kumisessa tai kyykistyessa. Harjoittelu tapahtuu melko raskailla kuormilla ja suh-

teellisen vahaisilla toistoilla. Nopeaan liikkumiseen ja reagointiin, kuten linja-autosta



poistumiseen tai hopeasti eteen tulevan esteen vaistamiseen tarvitaan nopeusvoi-
maa. Sen harjoittamisessa on keskeista kevyt kuorma ja liikkeen suorittaminen no-

peasti. Toistot vaihtelevat 6-10 valilla. (Liukkonen 2012.)

Hyvan lihaskunnon etuna on tietenkin muutakin kuin vain suurempi lihasvoima. Li-
haskunto vaikuttaa joka puolella elimistdssasi kuten: parempi ryhti, johtuen parem-
masta lihastasapainosta, voiman kasvaminen, johtuen hermotuksen muutoksista,
lihaksen kestavyys kehittyy paremmaksi, lihasmassa kasvaa, hapenkuljetuselimisto
kehittyy eli kunto nousee, stressinsietokyky kohoaa ja luusto seka sidekudokset
vahvistuvat tukeviksi. (Liikutin 2009-2015.)

2.1.2 Terveellisempdan suuntaan

Suomen vaesto on jo pitkaan karsinyt ylipaino-ongelmista, liikunnan kiinnostuksen
puutteesta sekad helpon ja halvan valmisruoan nauttimisesta. Tahan on vihdoin tu-
lossa muutos: kuljemme hitaasti, mutta varmasti kohti terveellisempé&a tulevaisuutta!
Median antama liikkunnan- ja terveellisen ruoan hydkyaalto on aukaissut siimamme

paremmille elintavoille.

Ylipainon kasvu suomalaisessa aikuisvaestdssa (15- 64-vuotiaat) on pysahtynyt.
Vuonna 2013 ylipainoisia oli miehista 59 prosenttia ja naisista 44 prosenttia. Liha-
vaksi katsottiin miehista 17 prosenttia ja naisista 14 prosenttia. Ylipainoisten osuus
vaestosta on kuitenkin melko suuri. Koulutusryhmittéisia eroja ylipainossa on nai-
silla enemman. Naisilla ylipaino on yleensa harvinaisempaa ylimmassa koulutusryh-

massa ja yleisintd alimassa koulutusryhmassa.

Ylipaino ja lihavuus ovat huolestuttavia, kansanterveydellisi&d ongelmia, jotka lisaa-
vat huomattavasti riskia sairastua esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja veri-
suonitauteihin seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Ylipainon lisddntymisen hetkelli-
nen pysahtyminen on askel oikeaan suuntaan, mutta olisi erittdin tarkeaa saada

kayrat laskusuuntaisiksi. Vapaa-ajan likunnan harrastaminen on ollut jatkuvasti



nousussa, mika on ehka ollut apuna ylipainon lisaantymisen pysahtymiseen. Lii-
kunta on tarkeassa roolissa painonhallinnassa oikeanlaisen ravinnon kanssa. (Hell-
dan, Helakorpi, Virtanen, Uutela 2013.)

TAULUKKO 1. Ylipainon kehitys miehilla ja naisilla vuosina 1978- 2013.(Helldan,
Helakorpi, Virtanen, Uutela 2013.)

Ylipainon kehitys miehilld ja naisilla vuosina 1978-2013 (%)

BMI 2 25 kg/m? BMI = 25 kg/m?
100 % 100 %
80 80
60 60
40 40
20 20
0 0
1978 1984 1990 1996 2002 2008 2013 1978 1984 1990 1996 2002 2008 2013

TAULUKKO 2. Vapaa- ajan likunnan harrastaminen ik&ryhmittéain vuonna 2013.
(Helldan, Helakorpi, Virtanen, Uutela 2013.)

Vapaa-ajan liilkunnan harrastaminen ikdryhmittdin vuonna 2013 (%)

Miehet Naiset
ox W W W W] ¢ T = W W W] meoan
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80 80 M 3 kertaa vilkossa
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0 0 likuntaa
15-24 25-34 3544 45.54 5564 yht 15-24 25-34 35-44 4554 5564 yht
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2.2. Miten palvelua kaytetaan

Lihaskunnonkehityspalvelun kaytettavyys on pyritty suunnittelemaan yksinker-
taiseksi, jotta kayttajan olisi mahdollisimman helppo toteuttaa tavoitteensa. Ohjel-
miston helppokayttdisyys on plussaa esimerkiksi arkipaivan kiireeseen ja stressiin,
koska se ei anna mahdollisuutta sivuuttaa paivan kuntoilua haasteellisen kayton
vuoksi. Ohjelmiston kayton aloitus alkaa avaamalla palvelun verkkosivun tietoko-
neella, alypuhelimella tai muulla mobiililaitteella. Palveluun rekisteréityminen on il-
maista ja se tapahtuu syéttamalla laitteeseen omat tiedot seka tavoitteet, jolloin se
suunnittelee kayttgjalle henkil6kohtaisen lihaskunnonkehitys-ohjelman. Omat tiedot
ovat kayttajan henkilokohtaiset tiedot: nimi, ik, paino, pituus seké& oman lihaskun-
non ja yleiskunnon maarittely. Tavoitteen paattaa itse jokainen kayttaja. Halutes-
saan rekisterditynyt voi tallettaa palveluun kuvan itsestéan motivaation ja kehityksen
seurannan vuoksi. Ohjelmisto toimii kayttajan henkil6kohtaisena valmentajana, joka

neuvoo oikeanlaisen liikunnan, ruokavalion seka venytykset ja levon.

Monista meista tuntuu epamiellyttavalta lahtea kuntosalille pelkddmaan virheellisia
likkeita tai nolostumaan tietAmattomyydesta laitteita kohtaan. Lihaskunnonkehitys-
ohjelmisto on kayttajan turva, se neuvoo yksinkertaisilla kuvilla ja videoilla miten
lihakset lammitelladn ennen varsinaista harjoittelua, jotta lihasrevahdyksia ei tulisi
ja kuinka jokainen lihaskuntosarja tulee tehda. Suorittaja saa tarkat ohjeet painojen
kaytosta eri liikkeissa ja laitteissa seka liikkeen toistojen méaran. Aerobisessa lii-
kunnassa, kuten polkupyorailyssa, juoksulenkissa tai jumpassa, ohjelmisto opastaa
virheettomiin suorituksiin oikealla sykkeella ja tuloksia antavalla tavalla. Harjoitusten
jalkeen kayttajan tulee kuitata paivan suoritukset tehdyksi, jotta ohjelmisto osaa pai-

vittaa kayttajan yksilollisen kuntoraportin, josta voi seurata lihaskunnon kehitysta.

On paivia, jolloin ajatus kuntosalista tai juoksulenkisté tuntuu ylitsepddsemattoman
raskaalta ja sohvan pehmea kutsu kuulostaa paremmalta kuin mikdan muu. Talléin
virtuaalinen valmentaja puuttuu peliin huomatessaan, ettei paivan harjoituksia ole
kuitattu. Ohjelmisto halyttaa puutteesta kayttajalle ja antaa motivaatiota jatkaa eri-
laisin menetelmin.

Ravinto on ihmisen polttoaine, kechomme ei toimi ilman sita, joten tarvitsemme puh-

dasta, monipuolista ja riittdvaa ravintoa joka paiva. Sen merkitys on inmiselle erittain



suuri, koska oikeanlainen ruokavalio on yhta tarkea kuin liikunta. Ruokavalion pe-
rustana tulisi olla monipuolinen taysviljan, marjojen, hedelmien, kasvisten, vahéras-
vaisten maitotuotteiden ja lihan kayttd. Ruoasta saamme hyvin tarkeita ravintoai-
neita elimistdn toimintaan, joita ihminen tarvitsee noin 50 kappaletta. Energiaravin-
toaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja valkuaisaineet, jotka antavat meille energiaa
likkumiseen ja kehon toimintoihin kun taas suojaravintoaineita ovat proteiinit, vita-
miinit ja kivennaisaineet, niita tarvitsemme kasvuun ja elintoimintojen yllapitoon.
Kunnollinen ravinto on kudosten rakennusaine ja perusta fyysiselle suoritukselle.
(Miettinen 2009.)

Hietala painottaa, ettd ruokavalion merkitystad lihaskunnon kannalta painotetaan
joka paikassa ja yhteydessa, mutta tdma viesti tuntuu kaikuvan kuuroille korville.
Useimmat harjoittelijat sanovat noudattavansa ruokavaliota ja pitavat sita tarkeana,
mutta todellisuus on toinen. Ruokavalion merkitys lihaskunnon harjoittelussa on sita
suurempi, mitd enemman tuloksia halutaan. Aloittelijan ongelma useimmiten on se,
ettd halutaan tuloksia nopeaa kaymalla kuntosalilla enemman kuin tarvitsisi ja jatta-
malla ruokavalion retuperélle. Tallaiselle henkil6lle tulee nopeasti vastaan se piste,
etté treeneissa, palautumisessa ja ruokavaliossa on oltava jotain jarkea, jotta kehi-
tystd voidaan saada aikaan. Huonosti mietitty ja toteutettu ruokavalio on todella
usein se yksi asia, joka rajoittaa kehitysta ja salilla tehty tyd menee hukkaan. Lihas-
kunnon kehityksessa kehittyminen on mahdollista vain jos ruokavalio on kohdallaan.
(Hietala 2012.)

Urheilijan lautasmalli

KUVIO 1. Urheilijan lautasmalli. (Tuusulan uimaseura 2015.)



Terveellinen ruokavalio:
Ainakin kymmenesta osasta muodostuva kokonaisuus

[ Kalaa ja/tai ayridisia 2 3 krt/viikko

[ Neitsytoliivioljy tai kylmapuristettu rypsioljy
paaasiallinen nakyva rasva. Margariini padasiallinen
leivanpaallysrasva

O Punaista lihaa, jauhelihaa, makkaroita, leikkeleita ja
lihavalmisteita < 500 g/viikko. Tuore liha on
prosessoitua terveellisempaa

[1Papuja, linsseja, soijaa tai herneitd min 3 krt/viikko
paaruokana

[ Viljat runsaskuituisina. Myos kvinoa ja amarantti
kay

1 Tomaattia, salaattia, sipulia, porkkanaa, paprikaa,
parsakaali ym. kasviksia = 4 annosta/ pv

[1Hedelmia ja marjoja 23 annosta/pv

1 Alkoholia max: naiset 1 annos/péiva, miehet 2
annosta/pv

1 Maitotaloustuotteita "kohtuullisesti" (esim. 3-5 dl
nestemaisia+20 g juustoa)

[1Pahkingita n. 30 g/pv ja siemenia 1-3 rkl/pv

KUVIO 2. Terveellinen ruokavalio: Ainakin kymmenesta osasta muodostuva koko-
naisuus. (Muskleforum 2013.)

TAULUKKO 3. Mita Suomessa syatiin. (Maatalous 2010.)
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3 VERTAILU

On vertailtava erilaisia kunto-ohjelmia taman uudenlaisen lihaskunnonkehitys-ohjel-
man kanssa. Ja etsittava 16ytyykd mitaan vastaavaa uudelle tuotteelle. Ensimmai-
send vastaan tuli tietenkin Keventgjat, jotka ovat tuoneet itsensa esille erittain hyvin.
Keventgjat aloittivat toimintansa vuonna 2010 ja ovat pysyneet kansan suosiossa
tahan paivaan asti 90 % tyytyvaisyydella. He tarjoavat asiakkaalleen kahden viikon
iimaisen kokeilujakson, jonka jalkeen voi paattda haluaako jatkaa ja maksaa kuu-
kausimaksua. Keventajat on sivu, joka auttaa kayttgjaa lisaamaan liikkuntaa seka
sybmaan vahemman, mutta monipuolisesti. Heidan metodinaan onkin kannustus
likkumaan ja opastus saannollisiin ja jarkeviin ruokailutottumuksiin. Keventajat pi-

tavat tarkeana terveellisten elamantapojen oppimista ja painon jojoilun paattymista.

Uudenlainen lihaskunnonkehitys-ohjelma ja Kevent&jat eroavat toisistaan melko
paljon. Keventajat on tarkoitettu ihmisille, jotka haluavat pudottaa painoaan ja syoda
oikein kun taas lihaskunnonkehitys-ohjelma on painottunut kokonaisuudessaan li-
haksiin ja niiden kehittamiseen seka yllapitamiseen. Toki ohjelmisto sisaltdd neu-
voja oikeanlaisen ruokavalion noudattamiseen joka keskittyy nimenomaan lihasten

ja kehon hyvinvointiin.

Keventajat

KUVIO 3. Keventgjat mobiilissa. (Keventajat 2010.)
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Toisena vertailun kohteena oli Liikutin.fi, joka tarjoaa kayttajalleen hyvin samanlai-
sen palvelun kuin uudenlainen lihaskunnonkehitys-ohjelma. Liikutin on perustettu
vuonna 2009, mutta on pysynyt hieman sivuroolissa mediassa. Silti Liikutin.fi -ohjel-
mistolla on noin 30000 kayttajaa. Se toimii kuten lihaskunnonkehitys-ohjelma ky-
syen kayttajan taustatietoja, kuten: tavoite, kuntotaso, aikataulu, suosikkilaji ja laatii
niiden perusteella treeniohjelman, venyttelyohjelman ja harjoituskalenterin. Kayttaja
voi myds seurata omaa kehitystdan graafisesti sivustoilta.

Liikutin.fi eroaa uudenlaisesta lihaskunnonkehitys-ohjelmasta siten, etta he eivat
tarjoa kayttajalleen taysin yksilollista ravinto-opasta, joka on erittain tarkeda lihas-
kunnon kasvun ja kehityksen kannalta. Jokainen ihminen on erilainen ja tarvitsee
yksiléllisia ravinto-ohjeita, pelkan sukupuolen ja painon perusteella ei voi antaa oh-
jeistusta ruokavalioon tietamatta kayttajan liikunnan aktiivisuutta.

Liikutin.fi on perusmalli painonpudotus- seka lihaskunto-ohjelmasta, joka antaa
kayttajalleen yksinkertaisen kuvan ohjelman kaytdsta. Uudenlainen lihaskunnonke-
hitys-ohjelma on suunniteltu tulevaisuuden ohjelmaksi, siksi se tarjoaa kayttajalleen
paljon uusia ulottuvuuksia ja tekniikoita. Ohjelma on haluttu erottuvan muista vas-
taavista palveluista, taman vuoksi kayttgja ei voi Ioytaa samankaltaisia palveluita ja

ohjelmia toisilta tarjoajilta.

Jaa Lidkutin ystivillesi! Se mryds on dmaista.

Litkutin [ Yo Yink: 1)
Treeniohjelma 14.1.2015 - 14.4.2015

Likutin ——
= s =

il

2. ntspeien ylrvmate

KUVIO 4. Liikutin.fi. (Liikutin.fi 2009.)
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Saliohjelma.fi on maksullinen palvelu, joka tarjoaa esimerkiksi saliohjelmat, ravinto-
ohjelmat, etavalmennukset ja henkilokohtaiset valmentajat maksua vastaan. Pal-
velu on aloittanut toimintansa vuonna 2014 ja asiakaskunta on erittain tyytyvainen
verkkosivujen keskustelujen mukaan. Asiakkaat painottavat sitd, etta kaikki ohjel-
mat, kuten sali-, ja ravinto-ohjelmat tulevat suoraan oikealta ihmiselta eika automaa-
tista. Sali.fi sivuilta voit tilata 1-jakoisesta saliohjelmasta 6-jakoiseen ohjelmaan ja
hinnat jakautuvat 30 eurosta 114 euroon. Ravinto-ohjelmat ovat 49 euroa, mutta
kayttaja voi hyddyntaa tarjousta ja tilata saliohjelman ja ravinto-ohjelman jolloin ra-
vinto-ohjelman hintaa pudotetaan yhdeksan euroa. Etdvalmennus on jatkopaketti

ravinto- ja saliohjelmien tilaajille ja sen hinnaksi tulee 9,90 euroa viikossa.

Saliohjelma.fi ja uudenlainen lihaskunnon kehityksen seurantapalvelu ovat lahella
toisiaan siina mielessa, etta kummatkin palvelut keskittyvat paasaantoisesti lihaksiin
ja kuntosaliharjoitteluun seké oikeanlaisen ruokavalion noudattamiseen. Toisaalta
kuntosaliharjoittelu, aerobinen urheilu ja oikea ruokavalio kulkevat kasi kadessa, jo-
ten olisi outoa jos sivuilla tarjottaisiin vain saliohjelmia tai ainoastaan ruokavalio
vinkkeja. Palvelut haluavat tarjota kayttajilleen parasta antia ja yksilollista opastusta,
mutta ero on siind, ettd uudenlainen lihaskunnon kehityksen seurantapalvelu ei ole

maksullinen kuten Salohjelma.fi.

Personal trainer
tekee sinulle
tuloksekkaat,
yksilélliset

kuntosali- ja
ravinto-ohjelmat
tavoitteidesi
mukaan.

KUVIO 5. Saliohjelma.fi. (Saliohjelma.fi 2014.)
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4 VISUAALINEN ILME JA SISALLON IDEOINTI

Mita tahansa verkkosivuja luodessa on kiinnitettdva huomiota sen toimivuuteen ja
ulkonakoon. Kari Kaaridinen on kirjoittanut kotisivuillaan, etta sivujen nayttava ulko-
asu ja sisallon itsepaivittamismahdollisuus on jo erittdin hyva alku. Jotta verkkosi-
vustosta olisi mahdollisimman paljon hy6tya kayttajalleen, myos pinnan alla pitda
tapahtua. Sivuston tulee olla |0ydettavissa, sen pitaa latautua nopeasti ja kayttokat-
koksia ei saa olla. Sivuston aktiivisen kehityksen laiminlydnti voi johtaa siihen, etta
se alkaa hitaasti nayttaa vanhanaikaiselta, mika taas antaa epaedullisen viestin ka-

vijalle. (Kaaridinen 2015.)

Kayttgjatarinoiden avulla voidaan hahmotella, mita kayttgjien pitaa pystya sivustolla
tekemaan. Se kertoo, kuka voi tehda mita ja miksi ja kayttajatarinoista tulisi olla
suora yhteys sivustolle tai verkkopalveluun rakennettaviin toimintoihin. Sivuston ra-
kenne voidaan muodostaa kahdella tavalla: sijoittamalla sivuja valikkoon johonkin
tasoon ja valittuun jarjestykseen tai toisena vaihtoehtona muodostamalla sisallosta
nakymid. Etusivusta tulisi hahmottua neljan sekunnin aikana se, ettéd mista sivus-
tossa on kysymys. Etusivun pitéisi olla erittéain ytimekas yleiskatsaus, mutta on tér-
kedad muistaa, ettei se ole ainoa laskeutumissivu. Muille sivuston sivuille voidaan
tulla eri hakukoneiden tai linkkien kautta, joten tarkeaa tietoa ei kannata olla vain

etusivulla.

Kari kdaridinen toteaa, etta valokuvat ovat rikasta ja ilmaisuvoimaista sisaltoa, joten
niitd kannattaa suosia sivustolla mahdollisimman paljon. Valokuvien tulee olla hy-
valaatuisia ja ammattimaisia, silla huonolaatuiset kuvat heikentavat sivuston ima-
goa. Kuvia voi olla tekstin seassa vapaasti aseteltuna tai erillisessé kuvagalleriassa.
On myo0s tarkeda, etta kuvissa toistuu jokin sama teema, jotta kayttajalle ei tule omi-
tuista vaikutelmaa verkkosivusta. Lihaskunnon kehitysseurantapalvelun etusivulla
olisi hyva olla valokuvia, jotka antavat inspiraatiota kayttajalleen ja vaikuttavat posi-

tiivisesti sivulla vierailijoihin. (K&ariainen 2008.)
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KUVIO 7. Working out pays off. (Wild total fitness 2014.)

KUVIO 8. Motivation picture. (All max nutrition 2010.)
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4.1 Visuaalisuus vareilla

Verkkosivujen ilme syntyy vareilld, jotka ovat merkittdvassa roolissa visuaalisuu-
dessa. Varit luovat mielipiteen palvelusta ja siksi onkin tarkeaa kayttaa oikeita vareja
oikealla tavalla. On olemassa véareja, jotka eivat toimi urheilullisella verkkosivulla,
koska ne vetoavat vaarin asiakkaaseen. Esimerkiksi oranssi vaikuttaa ihmisiin
yleensé ahdistavalla tai kielteisella tavalla laajoina pintoina ja sininen puolestaan on
tekniikan ja ikavan vari, joka etaannyttaa. Vihrea vari taas rentouttaa ja luo tasapai-
noa eika silla ole kielteista vaikutusta ja mustaa varia pidetaan synkkyyden ja tyylik-
kyyden varina. Taman vuoksi naitéa kahta varia, vihreaa ja mustaa, olisi hyva kayttaa
lihaskuntopalvelun verkkosivuilla, koska varit luovat yhdessa hyvin tasapainoisen

ilmeen.

Varien ominaisuudet voivat vaihdella monella eri tavalla: ne voivat olla puhtaita, kyl-
mi&, murrettuja tai lampimia. Valivareista voidaan sekoittaa puhdas vari ja monia
murrettuja vareja. Puhtaat valivarit syntyvat sekoittamalla variympyran lahimmaisia
paavareja keskendan. Varien kylma ominaisuus I6ytyy sinisesta kun taas lammin

oranssista. (Lapua 2009.)

Varien harmonioita on nelja erilaista. Ensimmainen niista on yksivariharmonia, joka
tarkoittaa sita, ettd yhdesta varista on otettu sen eri savyja. Vastavariharmoniassa
kaytetaan variympyran vastakkaisia vareja kun taas lahivariharmoniassa sen vie-
rekkaisia savyja. Viimeinen on valddriharmonia, jossa on harmaan eri savyja. Verk-
kosivuja tehtdessa kannattaa miettia niiden vastaanottaja ja minkélaista tunnelmaa
verkkosivuihin haluaa. On muistettava varien antamat vaikutelmat ja niiden perus-
teella suunnitella toimiva kokonaisuus, joka miellyttad kayttajaa ja tietenkin verkko-
sivujen luojaa. Ketk& ovat verkkosivujen kohderyhma? Onko sukupuolella valia?
Onko mahdollista, etta varit vaikuttavat negatiivisesti migreenia sairastaviin asiak-
kaisiin? Naitd kysymyksia on hyva pohtia aloittaessa varien valitsemisen ja niiden

yhdistelemisen.
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Lampimatvarit Vastavariharmonia

Yksivariharmonia

Lahivariharmonia

N

Val6é6riharmonia

Kylmat varit

KUVIO 9. Varioppi. (Variympyra ja erilaisia variharmonioita.)

4.2 Palvelun ensivaikutelma

Lihaskunnonseurantapalvelua ensi kertaa avattaessa tulee kayttajan vakuuttua tay-
sin. Hyvan ensivaikutelman verkkosivusta antaa visuaalisesti tarkasti ja huolellisesti
suunniteltu laskeutumissivu. Laskeutumissivu on onnistunut jos kayttaja haluaa tu-
tustua paremmin verkkosivujen sisaltoon eiké koe tunnetta, ettd sivut ovat hankalat.
Yksinkertaisuus ja miellyttavat varit ovat avainsanat menestykseen, kayttajasta pi-
téda saada asiakas. Usein verkkosivujen tekijalla tai niiden tilaajalla on liikkaa ideoita
paan sisalla ja kaikki tulisi toteuttaa paperille. Se on melkein aina suuri virhe, koska

verkkosivuista tulee sekava ja luotaan pois tyontava.

Niin sanotuilla ménkaan menneilla verkkosivuilla on idea ja toteutus mennyt ristirii-
taan. Mieleen tulleet ideat ovat katastrofi painettuna valkoiselle, esimerkiksi varien
yhdistelyt ja kuvien sommittelu nayttavat hyvalta isolla naytoélla ja varsinkin valmis-
tusvaiheessa. Kuitenkaan lopputulos ei ole alkuunkaan silmaa miellyttava jos tar-

koituksena on myo6s saada toimiva kokonaisuus mobiililaitteisiin.
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Jotta lihaskunnonseurantapalvelusta saataisiin paras mahdollinen ensivaikutelma,
on sen taytettava seuraavat kriteerit: yksinkertainen, positiivinen, ajaton ja iaton.
Nailla lahtokohdilla on hyva ponnistaa kohti menestysta ja kasvavaa asiakaskuntaa.
Olen vastuussa palvelun toimivasta visuaalisuudesta ja haluan, ettéd visuaalisuus
vastaa taydellisesti palvelun sisaltoa. Vareilla leikittelyssa on aina riskinsa joten paa-
tin lahtea kokeilemaan ideaa joka on hieman tasaisempaa ja lahella mukavuusaluet-
tani. Laskeutumissivulla on vain yksi huomiovéri, raikas vihreéa ja taman varin kave-
rina on isossa roolissa musta taustavari. Taustan kuvien varit ovat haivytetty mel-

kein mustavalkoisiksi.

KUVIO 10. Lihaskunnonseurantapalvelun tausta.

Laskeutumissivun taustaan tulee kolme erilaista lihaskunnon edustajaa. Taka-
alalla oleva, ylataljasta kiinni pitava malli on monen vuoden voimannoston harjoit-
taja, lihasmassa on hyvassa suhteessa kehon muun massan kanssa. Voimannos-
tajilla on tavoitteena maksimaalinen voima omassa sarjassaan joten vaharasvai-
nen vartalonmalli ei ole heidén juttunsa. Kuvassa oleva vastakkaisen sukupuolen
edustaja harrastaa vapaamuotoista kuntosaliharjoittelua kolmatta vuotta. Hanen
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tavoitteena on yllapitaa terveellista ja treenattua varataloa. Puulta maistuvat dieetit
ja epasaannollinen treenaaminen vaihtuivat mielekkaéaseen lihaskunnon seuraami-
seen. Etusijalla kuvassa esiintyy fitnessvartalon edustaja, jonka tavoitteena on
saada nayttavat lihakset minimaalisella rasvaprosentilla. Hanen ylavartalollaan
olisi jo mahdollisuus péarjata kisalavoilla, mutta alavartalon lihakset ovat viela mat-
kalla tavoitteeseen. Malleista otettiin useita kuvia eri asennoissa ja eri lihasryhmaa
treenatessa. Kuitenkin taustakuvassa esiintyvat kuvat valikoituivat parhaimmiksi

palvelun verkkosivulle.

KUVIO 11. Kuntosali.

KUVIO 12. Kuntosali.



KUVIO 13. Kuntosali.
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5 KUNTORAPORTTI JA ANSAINTALOGIIKKA

Lihaskunnonseurantapalvelu antaa kayttajan seurata omaa kehitysta kuntorapor-
tista. Kun kayttaja on tehnyt paivan harjoitukset ja kirjannut ne palveluun, ohjelma
toteuttaa tiedot valittoméasti kuvaajan muotoon raporttisivulle. Kayttaja ndkee kuvaa-
jasta jos treenit ovat jaaneet valista, kehitys on laskevaa eiké tulosta synny ja talléin
kuvaajakayra on laskeva. Vastapainoksi kuntoraportti kertoo jos olet onnistunut teh-
tavassasi, oli se sitten lihasmassan lisaantyminen tai rasvan palaminen ja kayra
muuttuu nousevaksi. Kuntoraportti on tarkea osa lihaskunnonkehityksessa, koska
silla varmistetaan motivoituneempi treenaaminen ja muutosten mielekas seuraami-

nen.

Jotta palvelu olisi jarkeva myos ansainnan kannalta, on siina oltava maksuportaita.
Esimerkiksi kuntoraportti on kayttajalle ilmainen, mutta kayttajan halutessa rapor-
tista monipuolisemman hanen on maksettava siitd pieni summa. limaisessa palve-
lussa on paljon mainoksia ponnahdusikkunoina, jotka saattavat pitemman péaalle
arsyttaa kayttajaa. Namakin mainokset saa pois hairitsemasta maksamalla tietyn
palvelumaksun. Kayttdjd saattaa olla epavarma itsestadn ja miettii osaamistaan
kuntosalilla sek& motivaation sailymista harjoittelun aikana, jos epéilyttaa, kayttaja
on oikeutettu omaan henkilokohtaiseen nettivalmentajaan eli personaltraineriin.
Nettivalmentaja valvoo joka viikko kayttdjan harjoittelua ja ravintoa kuntoraportin
avulla ja antaa hyvia vinkkeja ja ohjeita parempiin tuloksiin. Kayttaja valitsee val-

mennuskauden pituuden ja siten maksaa kaytetysta palvelusta.

Palvelun verkkosivuilla myydaan erilaisia lisaravinteita ja proteiineja kuntosalihar-
joittelun tueksi suositushinnoilla. Myynnissa on myds tarvikkeita helppoon lihaskun-
toharjoitteluun kotona seka muodikkaita treenivaatteita. Naita kaikkia asiakas voi
hankkia alennushinnoin maksamalla palvelumaksun. Tavoitteita ja motivaatiota ovat
tukemassa rentouttavat lomamatkat, joita kayttdja voi ostaa minimihinnoilla paasty-
aan tavoiteportaitaan eteenpéin. Lomamatkat tarkoittavat elamysrikkaita kaupunki-
lomia tai rentouttavia rantalomia, jotka on hankittu kovalla tydlla omien tavoitteiden

taytyttya ja jotka antavat lisaa motivaatiota jatkaa matkaa treenien parissa.



KUVIO 14. Kuntosali.
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6 TULOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon aiheena oli kehittdd uudenlainen lihaskunnonkehityspalvelu, joka
tarjoaisi jotain uutta kayttajalleen verrattuna jo olemassa oleviin kunnonkohotuspal-
veluihin. Tavoitteena oli saada palvelusta sellainen, jonka verkkosivut sopivat tieto-
koneen ja mobiililaitteiden nayttoihin sekd miellyttaa yksiléllisia kayttajiaan visuaali-
sesti, ettd kaytanndllisesti. Lihaskunnonkehityspalvelun varimaailmasta tuli yksin-
kertaisen mustavalkoinen, yhdistamalla raikkaan vihreansavyn huomiovérin mu-
kaan. Palvelusta oli suunniteltava mahdollisimman yksinkertaiseksi, jotta jokainen
voisi kayttaa sita ilman tietokirjaa iasta riippumatta. Siksi laskeutumissivulle ei tullut
mitd&n ylimaaraista kirjautumislaatikon ynna muiden pakollisten toiminton&ppéainten

liséaksi.

Palvelulle oli suunniteltava toimiva ansaintalogiikka seka miettia kuinka kuntora-
portti kaytannossa toimisi. Palvelun ilmaisen liittymisen vuoksi se tarvitsee ansain-
taa pysyakseen jarkevana toimintana, taten palveluun liitetaan erilaisia maksupor-
taita esimerkiksi mainokset pois-maksu tai kuntoraportin monipuolisuus-maksu.
Kayttaja saa tavallisella liittymisellaan raporttia kehityksen noususta tai laskusta
kuntoraporttikuvaajasta ja maksamalla tietyn summan raportista tulee yksityiskoh-
taisempi. Osallistuin ahkerasti myds lihaskunnonseurantapalvelun demoversion
luomiseen antamalla ohjeistuksia visuaalisuudesta ja sommittelusta. Tein laskeutu-

missivun taustan erilaisilla kuvankasittelyohjelmilla kayttden ottamiani kuvia.

Verkkosivuilta etsittiin tietoa erilaisista kunnonkehitysohjelmista, jotka olisivat mah-
dollisimman erilaisia ja mahdollisimman samanlaisia uudenlaisen lihaskunnonkehi-
tysohjelman kanssa. Samankaltaisuuksia 10ytyi jonkin verran, mutta muutin asian
plussaksi ja kehitimme vieldkin toimivamman ja yksildllisemman version. Opinnay-
tetyon aikana kehityin lihaskunnonharjoittajana, koska vastaan tuli niin paljon uutta
tietoa tasta harrastuksesta. Lopputulokseen voi olla tyytyvainen, niin kirjalliseen ver-
sioon kuin lihaskunnonkehityspalvelun demoversioon. Tastd on hyva jatkaa kohti

tulevaisuuden tavoitteita.

Jokainen keksinto tarvitsee paivittamista ulkonakéon ja ideaan. Jos halutaan, etta

tuote pysyy vaeston suosiossa mahdollisimman pitkdan, on sen oltava muuttuva ja
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kiinnostava. Uudenlainen lihaskunnon kehityspalvelu on paivitettavissa monella eri
tavalla. Esimerkiksi suoritusten automaattinen paivitys laitteeseen ilman, etta kayt-
taja kirjaa ne itse k&sin. Tama voisi tapahtua siten, etta esimerkiksi alypuhelin yh-
distetdadn langattomasti sykemittarin kaltaiseen rannekkeeseen ja taten tulokset péai-

van harjoituksista paivittyisivat automaattisesti laitteeseen.

Palvelun ansaintalogiikka voisi muuttaa aina tarvittaessa. Kun kayttgja on paassyt
tavoiteportaitaan eteenpain, voisi hanelle suoda mahdollisuus henkilkohtaiseen
personaltrainer-tapaamiseen huikealla alennushinnalla. Taman lisdksi kayttajalle
voitaisiin luoda uusi, monipuolisempi ravinto-opas. Yksi hauskoista palvelun paivit-
tamisen ideoista olisi kilpaile kaverin kanssa-toiminto. Kaikkihan tietavat, etta pieni
kilpailuhenkisyys on vain plussaa taman kaltaisissa asioissa, koska se antaa lisda
inspiraatioita ja motivaatiota harjoitteluun. Kilpaile kaverin kanssa-toiminnossa kayt-
tajat hyvaksyvat omien kuntoraporttien [&hettdmisen toisilleen ja taten seuraavat
toistensa kehitysta ja yrittavat tehda parempia suorituksia leikkimielisessa kilpailu-
hengessa.
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