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1. HANKKEEN TARKOITUS

Hankkeessa arvioitiin UKK-instituutin ExSed-liikemittarin ja dlypuhelinsovelluksen kaytetta-
vyyttd osteoporoosia sairastavilla tai luustonsa terveydestda muutoin kiinnostuneille henki-
loille. Samalla oli tarkoitus kehittaa digitaalista elintapaneuvontaa myds muiden luustoliit-
toon kuuluvien jasenten hyddynnettdvaksi. Osallistujamdaran salliessa tarkoitus oli myos
arvioida elintapaneuvonnan vaikutuksia liikkkumiseen, paikallaanoloon ja uneen.

2. HANKKEEN TAUSTAA

Hankkeen rahoitti STEA ja se toteutettiin myos neljan muun potilasjdrjeston kanssa, joita
ovat Diabetesliitto, Hengitysliitto, Parkinsonliitto ja Selkaliitto. Luustoliitolle, paikallisyh-
distyksille ja osallistujille ei aiheutunut hankkeesta kustannuksia lukuun ottamatta osal-
listujille mahdollisesti koituvia matkakuluja paakaupunkiseudun luustoyhdistykseen tai
UKK-instituuttiin mittariopastusta varten. UKK-instituutti vastasi hankkeen toteuttamisesta
ja arvioinnista.

3. HANKEKUVAUS

3.1. Osallistujien rekrytointi

Tavoitteena oli rekrytoida hankkeeseen noin 60 osallistujaa jokaisesta viidesta potilasjar-
jestostd. Luustoliiton osalta hankkeen kohderyhmana olivat Paddkaupunkiseudun luusto-
yhdistyksen jdasenet ja otosta taydennettiin Pirkanmaan luustoyhdistyksen jasenistolla.
Osallistujilla tuli olla sahkdpostiosoite ja heiddn piti omistaa dlypuhelin. Lisaksi heidan tuli
pystyd kdvelemdéan ilman apuvdlinettd tai sen kanssa.

Pddkaupunkiseudun luustoyhdistys kdynnisti osallistujien rekrytoinnin elintapahankkee-
seen ldhettamalld jasenistolleen sahkoisen jdsenkirjeen, joka sisdlsi tiedotteen elintapa-
hankkeesta (liite 1) seka linkin sdhkdiseen ilmoittautumislomakkeeseen (liite 3). Timén
lisdksi yleisoluennolla ja jasenilloissa kerrottiin mahdollisuudesta osallistua elintapahank-
keeseen. Pirkanmaan luustoyhdistyksessa ei kdynnistetty varsinaista rekrytointia, mutta pu-
heenjohtajaa informoitiin elintapahankkeesta ja jaseniston mahdollisuudesta osallistua siihen.

3.2. Elintapaneuvonta

Neuvonta perustui liilkemittarin ja siihen liittyvdn dlypuhelinsovelluksen kayttoon (kuva 1).
Mittarit jaettiin osallistujille Helsingissd Pddakaupunkiseudun luustoyhdistyksen tiloissa ja
Tampereella UKK-instituutissa. Samalla osallistujille opastettiin mittarin ja dlypuhelinso-
velluksen kayttd. Kun osallistuja ilmoittautui hankkeeseen, hdanta pyydettiin valitsemaan
opastusta varten itselleen sopivin aika hanelle ehdotetuista vaihtoehdoista.

Elintapahankkeessa kdytetty liikemittari mittasi osallistujien liikkumista ja paikallaanoloa
vuorokauden ympari neljdn viikon ajan. Valveilla ollessaan osallistujat kiinnittivat mittarin
lantion oikealle puolelle mittarin mukana annetun vaatekiinnittimen avulla. Mittari keho-
tettiin riisumaan aina suihkun, saunan, uinnin sekd muun vesiliikunnan ajaksi. Nukkumaan
mennessdan osallistujat siirsivdat mittarin vaatekiinnittimesta ei-dominoivan kdaden rantees-
sa pidettdavddn rannekkeeseen ja aamulla herdttydan jalleen lantion oikealle puolelle.

Liikkumisen mittaaminen liikemittarilla perustuu kiihtyvyyteen. Liikkuminen aiheuttaa
voimia, jotka voidaan liikemittarilla mitata ja ilmaista maan vetovoiman kerrannaisina. Mitd
nopeammin henkild liikkuu, sitd suurempi on kiihtyvyys. Paikallaan ollessa mittariin ei koh-
distu kiihtyvyyttd, mutta paikallaanolon asento voidaan tunnistaa, koska maan vetovoiman
suunta on tunnettu ja mitattavissa kiihtyvyysmittarilla.

Osallistujien liikkumisen teho ja mdara tunnistettiin UKK-instituutin kehittamalla kiihtyvyys-
signaalin keskipoikkeaman (Mean Amplitude Deviation, MAD) analysointialgoritmilla ja pai-
kallaanolon asento (istuminen, makuu, seisominen) ja maara erilliselld algoritmilla (Angle
for Posture Estimation, APE). Lantiolla pidettavalld liikemittarilla liilkkuminen ja paikallaan-
olo voidaan tunnistaa noin 9o prosentin tarkkuudella. Kun mittari siirrettiin nukkumaan
mennessa rannekkeeseen, pystyttiin erottamaan uni valveillaoloajasta. Rannekkeessa
ollessaan mittarista voitiin erottaa unen kokonaiskesto ja laatu levottomaan ja rauhalliseen
uneen luokiteltuna sekd valveilla vietetty aika.
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Kuva 1. Liikemittari ja dlypuhelinsovellus

Opastuksen jidlkeen osallistujat kayttivit ensin mittaria ja sovellusta viikon ajan (kuvio 1).
Talla kerattiin tietoa osallistujien liikkumisesta, paikallaanolosta ja unesta ennen elintapa-
neuvontaa (alkumittaus). Sen jdlkeen osallistujat jatkoivat mittarin ja sovelluksen kayttoa
kolmen viikon ajan niin, ettd he laativat halutessaan itselleen tavoitteita ja seurasivat niiden
toteutumista sovelluksen avulla. Tavoitteena oli esimerkiksi lisata pdivittaisia askeleita ja
vahentdad paikallaanoloa. UKK-instituutin elintapaneuvoja auttoi puhelimitse ja tekstivies-
tein tavoitteiden asettamisessa ja niihin pddsemisessa.

Elintapaneuvojan
yhteydenotto

Elintapaneuvojan
yhteydenotto

limoittautu-

minen

Liikemittari ja
alypuhelinsovellus

¥

Viikko 1

¥

» Séhkdinen * Henkil6koh- « Liikemittarin * Liikkemittarin « Liikemittarin « Liikemittarin
lomake tainen kayton ja sovelluksen ja sovelluksen ja sovelluksen ja sovelluksen
ohjaus kayttd kayttod kayttd kaytto
* Omaehtoinen * Omaehtoinen * Omaehtoinen * Omaehtoinen
liikkuminen liikkuminen liikkuminen liikkuminen
* Omien * Omien » Séhkoinen
tavoitteiden tavoitteiden kaytettavyys-
asettaminen muokkaaminen kysely
tarvittaessa
J J J
Kuvio 1.
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3.3. Aikataulu

Hanke toteutui syksylld 2019 (taulukko 1). Osallistujien rekrytointi kdynnistyi syyskuussa ja
alkumittaukset kaynnistyivat lokakuun lopussa ja marraskuussa. Neuvonta alkoi non-stop
-periaatteella sitd mukaa, kun osallistujat tulivat mukaan ja paattyi joulukuussa. Tuloksista
viestimiseen osallistuvat seka UKK-instituutti ettd Luustoliitto yhdessa sovitulla tavalla.

Taulukko 1. Elintapahankkeen aikataulu vuonna 2019.

3.4. Eettisyys ja tietosuoja

Kaikki hankkeeseen ilmoittautuneet henkildt saivat tutustuttavakseen tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeisiin perustuvan hanketiedotteen, jossa selvitettiin muun muassa
hankkeen kulku ja osallistumisen edellytykset seka osallistumisen vapaaehtoisuus ja kes-
keyttamisen mahdollisuus (liite 1). Sdhkdisessi tiedotteessa oli linkki, josta henkild paési
EU:n tietosuoja-asetuksen mukaisesti tutustumaan hankkeen tietosuojailmoitukseen (liite
2). Siind kerrottiin esimerkiksi, mit4 tietoja osallistujasta kertyy, miten ne on suojattu ja
miten kauan niitd sdilytetdan. Tiedotteen toisena osana oli suostumuslomake (liite 3), jonka
henkilo taytti tiedotteen ja tietosuojailmoituksen lukemisen jdlkeen, jos halusi osallistua
hankkeeseen. Osallistuminen edellytti suostumuslomakkeen tayttamista.
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4. HANKKEEN ARVIOINTI

4.1. Toteutuminen

Toteutumista arvioitiin a) rekrytointiprosessin onnistumisella, b) liikkemittarin ja dlypuhelin-
sovelluksen kaytolld seka c) elintapaneuvonnan toteutumisella.

a) Rekrytointiprosessin onnistuminen

Rekrytointi kattoi aluksi Pddkaupunkiseudun luustoyhdistyksen, joka oli Luustoliiton paikal-
lisyhdistyksistd ainoa, joka oli ilmaissut kiinnostuksensa osallistua elintapahankkeeseen.
Padkaupunkiseudun luustoyhdistyksen jasenrekisterissd on yhteensd 730 jasentd, joista
yhdistyksen sdhkdisen jasenkirjeen piirissd olevia jasenid on 430 (60 %). Heille ldhti sah-
koinen jasenkirje, joka sisdlsi tiedotteen elintapahankkeesta (liite 1) seka linkin sahkdiseen
ilmoittautumislomakkeeseen (liite 3) ja suostumukseen (liite 4). Taméan lisaksi yleis6luen-
nolla (osallistujia noin 100) ja jdsenilloissa (osallistujia 25-30) kerrottiin mahdollisuudesta
osallistua elintapahankkeeseen ja niissd jaettiin linkkid ilmoittautumislomakkeeseen.
Ilmoittautuneita kertyi Padkaupunkiseudun luustoliitosta 21 (5 %), joista yksi karsittiin pois
epdsopivan dlypuhelimen vuoksi. Osallistujamadaraa pyrittiin lisadmaan ottamalla yhteytta
Pirkanmaan luustoyhdityksen puheenjohtajaan. Han oli suullisesti kertonut muutamalle
yhdistyksen jdsenelle mahdollisuudesta osallistua elintapahankkeeseen ja heistd ilmoittau-
tui 6 (3 % yhdistyksen Tampereella asuvasta 180 jasenestd). Liikemittarin jakotilaisuuteen
kutsuttiin 27 henkildd, joista 16 saapui paikalle ja 15 sai mittarin ja aloitti sen kayton.

Osallistujien rekrytointi

Paikallisyhdistykset: Paakaupunkiseudun luustoyhdistys ry ja Pirkanmaan luustoyhdistys

\ 4

Séahkainen jasenkirje (n=430), yleiséluento (n=100), jasenillat (n=25-30)

A 4

limoittautuminen Webropol-lomakkeella (n=27)

¥

Osallistuminen liikemittarien jakotilaisuuteen (n=16)

A 4

Liikemittarin ja alypuhelinsovelluksen kayton aloittaminen (n=15)
Kuvio 2. Osallistujien rekrytointi

Yhdelld osallistujalla liikemittarin ja dlypuhelinsovelluksen yhdistaminen ei onnistunut lain-
kaan. Yksi osallistuja hukkasi mittarin kdytettydan sita kaksi ja puoli viikkoa. Viiden osal-
listujan mittari lakkasi toimimasta. Ndistd ensimmadinen tapahtui 8 kdyttopdivdn jdlkeen,
seuraavat kaksi 15 pdivan kohdalla ja kaksi viimeistd 20 kdyttopadivdn jdlkeen. Yksi osallis-
tuja lopetti mittarin kdyton mittausjakson puolivdlissa. Alkutilanteessa liikemittariaineistoa
alkoi kertya 15:1ta henkiloltd, joista 12 oli Padkaupunkiseudun luustoyhdistyksestad ja 3
Pirkanmaan luustoyhdistyksestd. Osallistujien taustatietoja on kuvattu taulukossa 2.
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Taulukko 2. Taustatietoja osallistujista

Sukupuoli (n=15)

nainen n (%) 15 (100 %)
mies n (%) 0 (0 %)
Ikd, ka (n=15) 65,5 vuotta

Ikdryhma (%)

45-55 20
56—65 7
> 65 73

Aineisto jdi tdssa hankkeessa huomattavasti pienemmaksi kuin muissa Elintapahankkee-
seen osallistuneessa liitossa. Yksi syy pieneksi jddneeseen osallistujamddraan saattoi olla
erittdin lyhyt rekrytointiaika. Toinen syy, joka saattoi pienentdd osallistujamdaraa oli, etta
Padkaupunkiseudun luustoyhdistyksen osallistujille ei voitu aikataulullisista syistd tarjota
mahdollisuutta osallistua mittarinjakotilaisuuteen kuin yhtend pdivdna. Kolmas syy, joka
saattoi pienentdd osallistujien mdarad, oli se, ettd mittareidenjakotilaisuuksiin saapuminen
oli omakustanteista. Joitakin potentiaalisia osallistujia, joille teknologian kaytto ei ole joka-
pdivadistd, on saattanut jddda osallistumatta, koska he ovat epdilleet osaamistaan liikemit-
tarin ja dlypuhelinsovelluksen kdyton hallitsemisessa.

b) Liikemittarin ja dlypuhelinsovelluksen kdytto

Elintapaneuvoja seurasi kunkin osallistujan liikemittarin ja dlypuhelinsovelluksen kayttoa
UKK-instituutin pilvipalvelusta. Sinne kertynyt tieto paljasti lilkemittarin tai dlypuhelimen
kayton katkokset, jotka saattoivat johtua teknisistd ongelmista tai siitd, ettd henkild ei ollut
jostain syystd kdyttanyt mittaria tai avannut sovellusta.

Liikemittariaineistoa saatiin 15:lta henkildlta. Pilvipalveluun kertynyt tieto osoitti, etta
ensimmadiselld mittausviikolla 14 (93,3 %) osallistujaa oli kdyttanyt liikemittaria kaikkina
seitsemdnd vuorokautena. Yksi osallistuja oli kdyttanyt mittaria ja sovellusta kahtena vuoro-
kautena ensimmaéisen mittausviikon aikana (taulukko 3). Toisella viikolla 12 (80 %) osallis-
tujaa oli kayttanyt lilkkemittaria ja dlypuhelinsovellusta kaikkina seitsemdnd vuorokautena
ja 3 (20 %) osallistujaa ei ollut kdyttdanyt niitd lainkaan. Kolmannella viikolla 12 (80 %)
osallistujaa oli kdyttanyt mittaria ja sovellusta ainakin kolmena vuorokautena viikon aika-
na. Heistd 10 oli kdyttanyt niitd viikon kaikkina pdivind. Kolme (20 %) osallistujaa ei ollut
kayttanyt mittaria ja sovellusta lainkaan kolmannella viikolla. Neljannelld viikolla 7 (46,6 %)
osallistujaa oli kayttanyt liikemittaria ja dlypuhelinsovellusta viikon kaikkina vuorokausina.
Kaikilta neljdlta viikolta vdhintadan kolmen vuorokauden mittaustieto saatiin ainoastaan 6
(40 %) osallistujalta. Osasyy siihen, ettd liilkemittariaineistoa ei viimeiselld viikolla kertynyt
kuin 6 osallistujalta oli, ettd viidelld osallistujalla mittari lakkasi toimimasta ja yksi hukkasi
mittarin ennen sita.
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Taulukko 3. Liikemittarin ja dlypuhelinsovelluksen viikoittainen kdytto (vuorokautta, vrk)

Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4
vrk 1-2 3-6 7 1-2  3-6 7 1-2 3-6 7 |12 3-6 7

Henkiloa 1 o} 14 o} o} 12 o} 2 10 3 o}

Osallistujat kadyttivat liikemittaria keskimdarin 22—23 tuntia vuorokaudessa. Vuorokauden
kokonaistuntimddrdsta puuttuva aika kuvaa aikaa, jolloin mittari on ollut poissa kdytosta
joko peseytymisen, vesiliikunnan tai jonkin muun syyn takia. Liikemittarin keskimaardiset
kayttotunnit vuorokaudessa on esitetty taulukossa 4. Tdssd tarkastelussa ovat mukana sel-
laiset osallistujat, jotka kayttivat mittaria vahintdaan kolmena vuorokautena viikon aikana.

Taulukko 4. Liikemittarin viikoittaiset keskimddrdiset kdyttotunnit vuorokaudessa (t/vrk)
lantiolla (L), ranteessa (R) ja yhteensd (Yht.).
Viikko 1 (n=14) Viikko 2 (n=12) Viikko 3 (n=12) Viikko 4 (n=7)
L R Yht. L R Yht. L R Yht. L R Yht.
t/vik 13,5 8,4 21,9 13,9 87 22,6 13,7 8,5 22,2 13,4 8,2 217

c) Elintapaneuvonnan toteutuminen

Elintapaneuvoja kirjasi soitetut puhelut ja ldhetetyt tekstiviestit sahkdiseen lomakkeeseen.
Han kirjasi samalle lomakkeelle myds neuvontajakson aikaiset huomiot, joita hdn oli itse
tehnyt tai joita osallistujat olivat tuoneet esille puhelinkeskusteluissa tai tekstiviestivasta-
uksissaan.

Ensimmadiselld viikolla elintapaneuvoja soitti osallistujille 15 puhelua. Kolmannella viikolla
soitettuja puheluita oli 8 ja lahetettyja tekstiviesteja nelja. Ndiden neljdn viikon aikana elin-
tapaneuvoja soitti kaiken kaikkiaan 23 puhelua ja lahetti 4 tekstiviestid. Tavoitteena oli, ettd
kukin osallistuja saisi jakson kuluessa vdhintdaan kaksi puhelua tai tekstiviestid. Liikemitta-
rin ja dlypuhelinsovelluksen kayttdon liittyi jonkin verran teknisia ongelmia. Ensimmaisella
mittausviikolla kolme (20 %) osallistujaa ilmoitti elintapaneuvojan yhteydenotoissa mitta-
riin tai ndkymiin liittyvid teknisid ongelmia tai ettd mittari ei heidan mielestdadn rekisterdinyt
luotettavasti esimerkiksi istumista, seisomista tai kuntopyoralla polkemista. Kolmannella
viikolla vastaavanlaisista ongelmista raportoi kaksi (13 %) osallistujaa. Kolme osallistujaa,
joiden mittari oli lakannut toimimasta, harmitteli asiaa, koska olisivat halunneet kayttaa
mittaria ja pitivat sovelluksesta nakemidan tietoja mielenkiintoisina ja kannustavina.

4.2. Toimivuus

Elintapaneuvonnan toimivuutta arvioitiin sahkdisen kyselyn avulla. Linkki kyselyyn ldhe-
tettiin sahkopostitse kullekin osallistujalle neljan viikon mittausjakson paatyttya. Kysely
sisdlsi neljd osaa: vastaajan tiedot, liilkemittarin kdytettavyys, sovelluksen kdytettdavyys ja
elintapaneuvojan tuki. Taulukot kaikkien osien tuloksista on esitetty liitteessa 4.

Vastaajan tiedot

Vastauksia kertyi 14 (93,3 %) osallistujalta. He olivat kaikki naisia ja keskimadarin yli 60-vuo-
tiaita (ka 65,4 vuotta). Vastaajat olivat kdyttdneet dlypuhelinta keskimdarin lahes 8 vuotta
(ka 5,1 vuotta) ja yli puolella heistd (57,1 %) oli aiempaa kokemusta dlypuhelinsovellusten
kadytosta tai digitaalisesta elintapojen seuraamisesta (64,3 %).

Liikemittarin kdytettavyys

Liikemittarin kdytettavyytta pyydettiin arvioimaan oman kadyttokokemuksen perusteella
viisiportaisella asteikolla, jossa ykkdnen tarkoitti tdysin eri mieltd ja viitonen taysin sa-
maa mieltd. Arvioitavia vdittamia olivat: liikemittari oli sopivan kokoinen, liikemittaria oli
yksinkertaista kdyttda, liilkemittarin pitaminen oli vaivatonta, vaihtaminen rannekiinnityk-
seen sujui katevasti, rannekiinnitys ei haitannut y6lla, lilkkemittari tuotti luotettavaa tietoa
elintavoistani, olisin voinut jatkaa liikemittarin kdytt6a kauemminkin. Vastauksia kuhunkin
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vaittdmadan kertyi 14 vastaajalta. Heikoin keskiarvo oli vadittamilla ”Liikemittari tuotti luotet-
tavaa tietoa elintavoistani” (ka 2,92) ja ” ”Liikemittarin pitdminen oli vaivatonta” (ka 3,21).
Korkein keskiarvo oli puolestaan vdittamilla ”Liikemittaria oli yksinkertaista kayttaa” (ka
4,38) ja ”olisin voinut jatkaa liikemittarin kdyttéa kauemminkin” (ka 3,86).

Vapaamuotoiset vastaukset (n=11) liilkemittarin kaytettavyyteen osoittivat, ettd yleisin
haaste liittyi mittarin kiinnitysongelmiin vyo6tarolla tai sen vaihtamiseen rannepidikkeeseen
(n=9). Mittarille oli vaikea l6ytaa sopivaa kiinnityskohtaa vaatteesta ja se putoili, tuntui epa-
mukavalta tai unohtui kokonaan.

Sovelluksen kaytettdavyys

Sovelluksen kdytettavyytta arvioitiin aluksi vaittamilld, jotka koskivat sovelluksen kayttéa
(taulukko 5). Arviointiasteikko oli sama kuin liikemittarin kaytettdavyydessd eli yhdesta vii-
teen (1=tdysin eri mieltd, s=tdysin samaa mieltd). Vdittamat suomennettiin System Usability
Scale -kyselystd (SUS), jolle on oma pisteytystapansa . Pisteytyksen avulla kédytettavyydelle
lasketaan kaikkien vdittamien vastauksista yksi numeerinen arvo, joka voi asettua vilille
0-100. Vdittamia ei siis tarkastella erikseen. Tdssad hankkeessa sovelluksen kdytettavyys sai
SUS-arvon 77,3. Arvon 70—-80 saaneita tuotteita pidetaan kadytettavyyden kannalta lupaavi-
na, mutta ei vield vdlttdmattd sellaisina, ettd tuote ansaitsisi varauksettoman hyvdksynnan.
Arvot 80—90 kuvaavat tuotteiston parhaimmistoa ja laajempaa hyvaksyttavyyttd, mutta
vasta tuotteet, jotka saavat vdahintdan arvon 9o, ovat parhaita mahdollisia.

Taulukko 5. Sovelluksen kdyttod koskevat viittdmidt (System Usability Scale eli SUS)*.

Haluaisin kdyttda sovellusta saanndllisesti.

Sovellus oli minulle lilan monimutkainen.

Sovellusta oli mielestani helppo kayttaa.

Tarvitsin teknistd apua sovelluksen kdyttdmiseen.

Sovelluksen eri toiminnot oli mielestani liitetty toisiinsa onnistuneesti.

Sovelluksessa oli mielestdni liikaa epdjohdonmukaisuuksia.

Luulen, ettd useimmat ihmiset oppisivat kdayttdmaan sovellusta hyvin nopeasti.

Sovellusta oli mielestdni hyvin kompeld kdyttda.

Tunsin oloni hyvin luottavaiseksi sovellusta kdyttaessani.

Minun piti opetella paljon uusia asioita ennen kuin pystyin kdyttamadan sovellusta.

Seuraavaksi kdytettavyyttd arvioitiin vdittamilla, jotka koskivat palautendkymia (taulukko 6).
Viisi vdittamaa sai hyvat arviot eli keskiarvo oli kussakin niissa yli nelja. Niita olivat taulukossa
6. esitetyista vdittamat 1.- 3. sekd 5.- 6. Alle neljan keskiarvo oli vdittamilld 4., 7. ja 8.

Taulukko 6. Sovelluksen palautendkymid koskevat vdittdimdit.

1. Nakymat avautuivat ongelmitta.

2. Ndkymien vdritys oli onnistunut.

3. Nakymat olivat hyvadssa jarjestyksessa.

4. Nakymia oli riittdavasti.

5. Nakymien valilla oli helppo siirtya.

6. Nakymia oli helppo tulkita.

7. Nakymat olivat uskottavia.

8. Nakymat olivat kannustavia.

1 Bangor A, Kortum PT, Miller JT. An Empirical evaluation of the System Usability Scale. Intl. Journal of
Human-Computer Interaction 2008; 24:574-94. 9
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Lopuksi osallistujia pyydettiin antamaan sovellukselle yleisarvosana asteikolla 1-7:

1= huonoin mahdollinen, 2=erittdin huono, 3=huono, 4=kohtalainen, 5=hyvd, 6=erinomai-
nen, 7=paras mahdollinen. Tdman yleisarvosanan luotettavuutta on myds tutkittu moni-
mutkaisemman SUS-kyselyn korvaajana, mutta tulosten mukaan yleisarvosanaa kannattaa
kayttdad tdydentamaan, mutta ei korvaamaan SUS-kyselyaz. Tassa hankkeessa sovelluksen
yleisarvosanan keskiarvo oli 4,43. Yksikdan vastaaja ei antanut yleisarvosanaksi huonointa
mahdollista ja erittdin huonoa eli ykkostad tai kakkosta. Vastaavasti yksikdan vastaaja ei
antanut arvosanaa seisemdn eli parasta mahdollista. Arvosanan ”erinomainen” eli numeron
kuusi oli valinnut yksi vastaajaa. Yleisin arvosana oli kohtalainen eli neljd (50 %) ja toiseksi
yleisin hyva eli viisi (35,7 %).

Vapaamuotoisissa vastauksissa (n=10) yleisimmat kommentit liittyivat siihen, ettei liikun-
nan tehoa mitattu tarkemmin ja tietojen siirtyminen sovellukseen oli hidasta (n=5). Loput
kommentit liittyivdt siihen, ettei mittari rekisteréinyt luotettavasti kaikkia kuntosalilla tehty-
ja liilkkeita eikd istumisten keskeytyksia.

Elintapaneuvojan tuki

Osallistujilta kysyttiin lopuksi mielipidetta elintapaneuvojan antamasta tuesta viidelld
vdittamalld, joita olivat: 1) tekstiviestit ja/tai puhelinsoitot olivat hyva tapa toteuttaa tuki, 2)
tukeen olisi pitanyt kuulua my6s tapaamisia, 3) tuen maaré oli riittdvad suhteessa ExSed-so-
velluksen kayttoaikaan, 4) tuki auttoi omien tavoitteiden asettamisessa, 5) tuki auttoi omien
tavoitteiden toteutumisessa. Asteikko oli kuten suurimmassa osassa edellisia vdittamia eli
yhdestd viiteen (1=tdysin eri mieltd, s=tdysin samaa mieltd).

Vdittamat saivat kakkosvdittamaa lukuun ottamatta keskiarvoksi yli 3,5 eli valtaosa vastaa-
jista oli valinnut asteikolta numeron 4 tai 5. Lahes kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, etta
tekstiviestit ja/tai puhelinsoitot olivat hyva tapa toteuttaa elintapaneuvojan tuki (92,9 %),
tuen maara oli riittdava (78,6 %), tuki auttoi omien tavoitteiden asettamisessa (57,2 %) ja
omien tavoitteiden toteutumisessa (50 %). Kakkosvaittamd oli muotoiltu "toisin pdin” eli
numeroiden 4 tai 5 valitseminen osoitti, ettd vastaaja olisi toivonut neuvonnan tueksi myés
tapaamisia. Vastausten keskiarvo vdittaman kohdalla oli 2,43, joten yli puolet (64,3 %) vas-
taajista ei ndyttanyt kaipaavan neuvonnan tueksi tapaamisia.

Avoimen kysymyksen vastauksissa (n=9) elintapaneuvoja sai myonteisté palautetta osallis-
tujilta (n=5). Omista tuloksista keskustelu vahvisti osallistujan kasityksid ja innosti hanta
liilkkumaan enemman. Yksittdisissa vastauksissa oli kerrottu, ettd opastus tapahtui kiireelld
ja osallistuja jatettiin persoonattomaksi.

2 Bangor A, Kortum P, Miller J. Determining what individual SUS scores mean: Adding an adjective rating
scale. Journal of Usability Studies 2009;4: 114-23.

10



Elintapahanke ¢ Luustoliitto | Loppuraportti

4.3. Vaikutukset

Alkutilanteen kuvaus

Ensimmadisellda mittausviikolla lilkemittaria vdahintdaan kolmena vuorokautena kayttdneet
osallistujat (n=14) istuivat tai olivat valveillaoloaikanaan makuulla keskim&arin 8 tuntia 40
minuuttia vuorokaudessa. Paikallaan seisomiseen he kayttivat keskimdarin 2 tuntia vuo-
rokaudessa. Kevytta liilkkumista kertyi 1 tunti 44 minuuttia ja reipasta tai rasittavaa liikku-
mista 1 tunti vuorokaudessa. Liikemittarin rannekkeessa oloajasta 3 tuntia 24 minuuttia
nukuttiin rauhattomasti, 3 tuntia 45 minuuttia rauhallisesti ja hereilld oltiin keskimadarin 1
tunti 15 minuuttia. (kuvio 3, taulukko 7).

Kuvio 3. Liikemittarin osoittama uni, paikallaanolo (istuminen, makuu, seisominen) ja
liikkuminen (t/vrk) keskimddrin ensimmdisen mittausviikon aikana (n=14).

Osallistujat ottivat ensimmdiselld mittausviikolla keskimaddrin 6818 askelta vuorokaudessa.
Vahiten askeleita ottanut osallistuja otti ensimmaisella viikolla keskimdarin 2110 askelta
vuorokaudessa, kun eniten liikkunut otti 10837 askelta (taulukko 7).

Taulukko 7. Ensimmdisen viikon uni, paikallaanolo ja liikkuminen (n=14).

Toiminta Keskiarvo  Vaihteluvdli  Keskihajonta
mittari lantiolla  istuminen/makuu (t/vrk) 8,7 5,5—-12,4 2,0

seisominen (t/vrk) 2,0 0,5-3,4 0,9

kevyt liilkkuminen (t/vrk) 1,7 0,8-2,3 0,4

reipas/rasittava liikkumi- 1,0 0,3-1,6 0,4

nen (t/vrk)

askeleet/vrk 6818 2110-10837 2348
mittari rannek-  hereilld olo (t/vrk) 1,2 0,2-2,3 0,6
keessa

rauhaton uni (t/vrk) 3,4 2,1-5,0 0,7

rauhallinen uni (t/vrk) 3,7 2,6—4,6 0,7

Tavoitteiden toteutuminen

Liikemittaritietojen yhteyteen tallentui yksi askeltavoite jokaiselle osallistujalle. Osalla osal-
listujista sovelluksen antamaa, vdestdaineiston askelmaariin perustuvaa askeltavoitetta
muutettiin elintapaneuvonnan aikana, joten heilld aineistoon tallentui ainoastaan viimeisin
tavoite. Niilla osallistujilla, joilla tavoitetta ei muutettu, pysyi vdestdaineiston askelmaariin
perustuva tavoite koko elintapaneuvonnan ajan. Tastd syysta tavoitteiden toteutumista tar-
kasteltiin ainoastaan viimeisen viikon osalta, jolloin 7 osallistujaa kaytti liikemittaria ja dly-
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puhelinsovellusta vdhintadn kolmena vuorokautena viikon aikana. Keskimdardinen askel-
tavoite viimeisellda mittausviikolla oli 6046 askelta vuorokaudessa. Pienimmilldan tavoite
oli 4020 ja suurimmillaan 10 ooo askelta vuorokaudessa. Viimeiselld viikolla 5 osallistujaa
saavutti asetetun askeltavoitteen.

Liikkumisen muutos elintapaneuvonnan aikana

Liikkumisen muutosta elintapaneuvonnan aikana tarkasteltiin niilld osallistujilla, jotka kayt-
tivat liilkemittaria ja dlypuhelinsovellusta kaikkien neljan viikon aikana vahintdaan kolmena
vuorokautena viikossa (n=6). Elintapaneuvonnan toisen viikon aikana osallistujien keski-
mddrdinen askelmdard vuorokaudessa vdhentyi 6699 askeleesta 6547 askeleeseen, joten
osallistujat ottivat toisella viikolla keskimadrin 152 askelta vuorokaudessa vahemman kuin
ensimmadiselld viikolla. Kolmannella viikolla osallistujat ottivat keskimdarin 6973 askelta
vuorokaudessa, joten askelmadrd oli 426 askelta vuorokaudessa suurempi kuin toisella
viikolla, ja 274 askelta vuorokaudessa suurempi kuin ensimmadiselld viikolla. Neljannelld
mittausviikolla osallistujien askelmaara lisddntyi keskimaarin 651 askelta vuorokaudessa
kolmanteen viikkoon verrattuna ollen keksimdarin 7624 askelta vuorokaudessa. Yksil6llinen
vaihtelu askelmadrissa oli suurta kaikilla neljalld viikolla; ensimmadiselld viikolla 2110-
10837, toisella viikolla 1674-11984, kolmannella viikolla 2376—-14261 ja neljannelld viikolla
2074—-13638. Ensimmadisen ja neljannen viikon vililld eniten askeleita lisdannyt osallistuja
oli lisdnnyt keskimadrin 5736 askelta vuorokaudessa, mutta osa osallistujista myods vdahensi
askeleitaan. Eniten askeleita vahentaneen osallistujan keskimdadrdinen askelmadard pieneni
2083 askelta vuorokaudessa.

5. JOHTOPAATOKSET JA TULOSTEN HYODYNTAMINEN

Hankkeen pddasiallisena tarkoituksena oli tuottaa tietoa teknologiaan perustuvan elintapa-
neuvonnan kdytettavyydestd pitkdaikaissairailla, tdssd tapauksessa osteoporoosia sairas-
tavilla tai muilla luustonsa terveydestd huolissaan olevilla. Aineisto on pieni, joten elintapa-
neuvonnan vaikutuksista osallistujien liikkumiseen ei voida tehda.

Rekrytointia, elintapaneuvonnan toteuttamista ja vaikutuksia koskevat tulokset on seuraa-
vassa tiivistetty johtopdatoksiksi. Kutakin johtopdatosta seuraa kehittdmisehdotus siitd,
miten tuloksia voisi hy6dyntda jatkossa. Neljd kehittdmisehdotusta on kehystetty "nostoik-
si”, jotta ne olisivat helpommin loydettdvissd ja hyodynnettavissa.

5.1. Rekrytointi

Vastaavanlaisiin hankkeisiin osallistuu yleensa noin puolet valintakriteerit tayttaneista,
joten aineisto jdi tdssa hankkeessa huomattavasti keskimdaraista pienemmaksi ja oli
todenndkdisesti myos erittdin valikoitunut. Yksi syy tahdn saattoi olla, ettd osallistumisen
ajankohtaa ei voinut itse valita ja mittareiden jako tapahtui yhden pdivan aikana Helsingissa
ja kahtena pdivana UKK-instituutissa. Tiukka ja rajattu aikataulu saattoi karsia osallistujia
pois.

Toinen syy pieneen osallistujamddrdan voi olla se, ettd osteoporoosiin sairastutaan melko
idkkdadna ja sairastuneiden liikkuminen voi jo ldhtdkohtaisesti olla hieman rajoittunutta. On
siis mahdollista, ettd osteoporoosia sairastavia on keskimdaraista vaikeampi saada kiinnos-
tumaan elintapahankkeeseen osallistumisesta.

Kolmas syy aineiston pienuuteen voi liittyd teknologian kdyttoon neuvonnassa: liikemittari
ja dlypuhelinsovellus ovat voineet arveluttaa niitd potentiaalisia osallistujista, joille tekno-
logian kadytto ei ole jokapdivdista.
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Kehittamisehdotus 1. Rekrytointi osoitti, ettd jasenrekisteriin perustuva sahkoinen ldhes-
tyminen ja jasenillat oli helppo ja nopea tapa tavoittaa osallistujat. Tutkimukset osoittavat,
ettd henkilokohtainen yhteydenotto parantaa rekrytointitulosta. Tasta huolimatta ilmoit-
tautumisia kertyi vdahan. Liian tiukka ja joustamaton aikataulu vahentda osallistujamaaraa.
Jatkossa olisikin tarkeda selvittdd, mika olisi osteoporoosia sairastavien itsensd mielestd
hyva ldhestymistapa, kun heita pyydetdaan mukaan vastaavanlaisiin hankkeisiin.

5.2. Elintapaneuvonnan toteuttaminen

Elintapaneuvonnan tarkeimmat haasteet liittyivat liikemittarin kiinnitykseen ja sovelluksen
tuottamien nakymien koettuun luotettavuuteen. Mittarin kiinnittamista pidettiin hankalana
tai epamukavana tai kiinnitys oli huono, koska mittari saattoi helposti pudota ja hukkua.

Kehittamisehdotus 2. Kiinnitysmekanismia tulisi jatkossa parantaa ja osallistujille tulisi
mittarin jakotilaisuudessa esitelld ja heille tulisi antaa mahdollisuus kokeilla erilaisia tapo-
ja, joilla mittarin saa pysymaan paikallaan.

Sovellusten nakymia pidettiin epaluotettavina, koska mittari ei tuntunut rekisterdivan kaik-
kea liikkumista ja paikallaanoloa.

Kehittamisehdotus 3. Osallistujille tulisi etukadteen vield seikkaperdisemmin kertoa,
mihin mittarin toiminta perustuu ja mita silld voidaan mitata. Mittari mittaa luotettavimmin
jalkaisin tapahtuvaa liikkumista. Pelkdstdan ylaraajoilla tehdyt liikkeet eivdt rekisterdidy,
kuten eivat my6skaan monet kuntosaliliikkeet ja esimerkiksi venyttely. Mittari saattaa myos
aliarvioida tehoa liukuvassa liikkeessd, kuten pyordilyssa seka joissakin hyotyliikkumisen
muodoissa, kuten kotitdissd. Lisdksi istumasta seisomaan nousun tunnistaminen edellyttaa
sekd mittarin asennon muuttumista ettd pystysuuntaista kiihtyvyyttda. Myos mittarin toimin-
taa voisi kehittdd siten, ettd se huomioisi paremmin kadyttdjien liikkkumiskyvyn ja kuntota-
son. Reippaan liikkumisen ja askelten kertymiseen vaadittava liikkumisen teho on todenna-
koisesti lilan suuri etenkin idkkaammille ja hitaasti liikkuville kayttdjille.

Suurin osa kdytettavyyskyselyn vastaajista oli tyytyvdinen tekstiviesteihin tai puhelin-
soittoihin perustuneeseen elintapaneuvojan tukeen. Suurin osa sai neuvonnasta sen mita
tarvitsi.

Kehittamisehdotus 4. Teknologiaan perustuva elintapaneuvonta toimi hyvin tdssi varsin
valikoituneessa osallistujajoukossa. Elintapamuutosten tekeminen ja yllapitaminen on
yleensa pitkdaikainen prosessi, joten neuvontajakson pituuden ja yhteydenottomadarien
tulisi olla enemman mukautettavissa yksilon eldmantilanteeseen ja tarpeisiin.

5.3. Vaikutukset

Liikemittaria kdyttdneiden osallistujien mdard jdi hankkeessa pieneksi, mika teki mah-
dottomaksi hankkeen vaikutusten arvioinnin. Yksildllinen vaihtelu lilkkkumisessa ja pai-
kallaanolossa oli suurta. On hyvd huomioida myds se, etta puolet osallistujista koki, ettei
dlypuhelinsovelluksen ndyttama paikallaanolon ja/tai liikkumisen mdara vastannut heidan
toimintaansa.
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Liite 1

Elintapahanke / Luustoliitto
Syksy 2019

Hyva Luustoliiton jasen!

Olet saanut tiedon mahdollisuudesta osallistua UKK-instituutin ja Luustoliiton elintapahankkeeseen.
Osallistuminen edellyttda kirjallista suostumusta, jonka voit halutessasi tdyttaa taman
tiedotteen lopussa. Lisdksi edellytyksend on, ettd sinulla on Iaakarin toteama osteoporoosi tai
osteopenia tai olet huolestunut luustosi terveydesta, pystyt kdvelemaan apuvalineen kanssa tai ilman
ja etta sinulla on kaytdssasi alypuhelin ja séhkoposti. Siksi myds naita tietoja kysytaan suostumuksen

lopussa.

Hankkeessa selvitetdan liikemittariin ja ExSed-adlypuhelinsovellukseen perustuvan
elintapaneuvonnan soveltumista osteoporoosia sairastaville sekd myds Iluustonsa
terveydesta kiinnostuneille. Osallistujat kayttavat liikemittaria ja sovellusta yhteensa nelja viikkoa.
Ensimmaiselld viikolla keratyn tiedon avulla arvioidaan osallistujien senhetkista liikkumista,
paikallaanoloa ja unta. Sen jéalkeen osallistujat asettavat itselleen sopivia liikkumisen, paikallaanolon
ja unen tavoitteita ja seuraavat niiden toteutumista alypuhelinsovelluksen avulla. UKK-instituutin
elintapaneuvoja tukee puhelimitse tavoitteiden asettamisessa ja seuraamisessa. Lisétietoa
hankkeesta 16ytyy UKK-instituutin kotisivuilta osoitteesta www.ukkinstituutti.fi/elintapapilotti (kopioi

tdma osoite selaimeen).

Liikemittarilla ja &lypuhelinsovelluksella keratyt tiedot tallentuvat UKK-instituutin suojattuun
pilvipalveluun. Elintapaneuvoja ja pilvipalvelua yllapitdva henkild nakevat palvelusta mittarikohtaiset
tiedot. Kaikki hankkeen aikana kertyneet tiedot, joiden perusteella osallistuja voidaan
tunnistaa, havitetdan aineistosta hankkeen paatyttya eli vuoden 2020 alussa. Tallaisia tietoja
ovat esimerkiksi alypuhelinsovelluksen lataamisvaiheessa pilvipalveluun tallentunut puhelinnumero,
sahkopostiosoite sekd suostumuslomakkeeseen kirjoitettu nimi. Pilvipalveluun jaavasta
liikkumistiedosta ei ole mahdollista tunnistaa yksittaisia henkilditd. Sitd sailytetddn mahdollisia

lisdanalyyseja varten vuoteen 2022 asti.

Hankkeen aikana kertyneitad tietoja ei luovuteta ulkopuolisille tahoille. EU-tietosuoja-asetuksen
mukainen tietosuojailmoitus ja tietosuojavastaavan yhteystiedot |6ytyvat osoitteesta
http://www.ukkinstituutti.fi/instituutti/tietosuoja-ja-rekisteriseloste/elintapapilotin-tietosuojailmoitus.

Hankkeeseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista, eiké kieltdytymisestad aiheudu sinulle mitdan
haittaa. Jos annat suostumuksesi, sinulla on oikeus syyta ilmoittamatta perua suostumuksesi milloin
tahansa.

Yhteistyoterveisin

Harri Sievanen, TKT, dos.
Tutkimusjohtaja

UKK-instituutti
harri.sievanen@ukkinstituutti.fi
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Liite 2

Tietosuoja-asetuksen edellyttamat tiedot henkil6tietojen kasittelysta

Hanke: Liikemittari-dlypuhelin-pilvipalvelusovellus elintapaneuvonnassa — 4 viikon pituinen seuranta
Rekisterinpitdjdn yhteystiedot: Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdatio (UKK-instituutti),
Kaupinpuistonkatu 1, 33500 Tampere, puh. 03 282 9111

Hankkeesta vastaava tutkija: Harri Sievdanen, sdhkoposti: harri.sievanen@ukKinstituutti.fi

Yhteyshenkil6: Katriina Ojala, sahkoposti: katriina.ojala@ukKkinstituutti.fi, puh. 050 3730 270

Tietosuojavastaava: Kari Tokola, sdhkoposti: tietosuojavastaava@ukKinstituutti.fi, puh. 03 282 9111

Henkil6tietojen kasittelytarkoitus

Hankkeessa selvitetdan likkemittariin ja dlypuhelinsovellukseen perustuvan elintapaneuvonnan
soveltumista eri potilasjarjestdjen jasenille (Diabetesliitto, Parkinsonliitto, Luustoliitto, Selkaliitto ja
Hengitysliitto).

Henkil6tietojen kasittelyperuste
Henkilotietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisen hankkeen toteuttamiseksi.

Henkil6tietojen vastaanottajat

Henkilotiedot ovat salassa pidettdvaa tietoa, jota hallinnoi hankkeen tutkija, jolla on oikeus kasitella ja
hallinnoida kyseista salassa pidettdvaa tietoa. Hankkeeseen osallistuvien henkil6tietoja ei luovuteta
kenellekaan ulkopuoliselle.

Suostumuksen peruminen

Hankkeeseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja osallistumisen voi keskeyttda seka suostumuksen
perua milloin tahansa. Suostumuksen peruminen ei vaikuta jo kerattyjen henkilotietojen kasittelyn
laillisuuteen. Tietoja ei poisteta julkaisuista ja muista raportoiduista tuloksista, jotka on tehty ennen
suostumuksen peruuttamista.

Henkil6tietojen sailytysaika

Henkilotiedot havitetaadn, kun hanke paattyy, viimeistddan vuoden 2020 alussa. Liikemittarin kerdaama
anonymisoitu tieto, josta ei ole mahdollista tunnistaa yksittaisia henkil6ita, havitetdaan vuoden 2022
loppuun mennessa.

HenkilGtietojen tyypit
Nimi, puhelinnumero, sahkodpostiosite, liilkemittarin kerdama tieto liikkumisesta, paikallaanolosta ja
unesta.

Tieto siitd, mista henkilotiedot on saatu
Potilasjarjestot: Selkdyhdistys, Diabetesliitto, Luustoliitto, Parkinsonliitto, Hengitysliitto
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Suostumus osallistua UKK-instituutin elintapahankkeeseen Liite3

Minua on pyydetty tayttdmaan tdma suostumus, jos haluan osallistua UKK-instituutin elintapahankkeeseen. Siina
selvitetdan, miten liilkemittariin ja alypuhelinsovellukseen perustuva elintapaneuvonta soveltuu mm osteoporoosia

sairastavalle tai luustonsa terveydesta muutoin kiinnostuneelle henkilélle.

Olen saanut hankkeesta riittavasti tietoa, jotta voin tehda paatdksen siihen osallistumisesta. Minulle on myos
annettu mahdollisuus saada hankkeesta lisatietoa UKK-instituutin verkkosivujen ja tiedotteessa mainitun henkildn
kautta.

Ymmarran, ettd hankkeeseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista eika kieltdytymisesta aiheudu minulle
mitdan haittaa. Lisaksi ymmarran, ettd tietojani kasitelldan ja sailytetddn UKK-instituutissa nimettdmina ja
ehdottoman luottamuksellisesti eika niitda luovuteta muualle. Olen my6s saanut EU-tietosuoja-asetuksen
mukaisen tietosuojailmoituksen, josta olen voinut tarkistaa, mita tietoja minusta hankkeen aikana kerataan ja
keneltd voin kysya hankkeen tietosuoja-asioista. Tiedan, ettd minulla on oikeus perua suostumukseni milloin
tahansa.

O Suostun osallistumaan UKK-instituutin elintapahankkeeseen.

_[/___ 2019
Paikka Paivamaara
Allekirjoitus
Nimenselvennys
Puhelinnumero Luustoliiton paikallisyhdistys, jonka jasen olen

Suostumuksen lisdksi hankkeeseen osallistumisen edellytyksena on, ettd sinulla on kaytdssasi alypuhelin ja
sahkoposti ja pystyt kdvelemaan apuvalineen kanssa tai ilman. Siksi pyydamme sinua vastaamaan alla oleviin
kysymyksiin. Niiden lopussa on myds kysymys iastasi, jotta voimme hankkeen paatyttya arvioida neuvonnan
soveltumista eri ikaisille.

Onko sinulla laakarin toteama osteoporoosi?
o Ei.
o Kylla. Mika on sairauden toteamisvuosi?

Pystytko kdvelemaan apuvilineen kanssa tai ilman?

o En.
o Kylla, apuvalineen kanssa. Mikéa apuvaline?
o Kylla, ilman apuvalinetta.

Onko kaytossasi dlypuhelin?
o Ei.
o Kylla. Miké on sen merkki ja malli?

Onko kaytossasi sahkoposti?
o Ei.
o Kylla. Mik& on sen osoite?

Minka ikdinen olet? -vuotias



UKK-insituutti / Elintapahanke (Luustoliitto)

ExSed-liikemittarin, dlypuhelinsovelluksen ja elintapaneuvonnan toimivuuskysely, syksy 2019

Taustatiedot

Sukupuoli, n (%)

Nainen 14 (100.0)

Mies 0

Ei halua sanoa 0
1k4, ka (kh) 65.4 (8.3)
Alupuhelin ollut kiytossi (vuotta), ka (kh) 7.8 (5.1)
Aiempaa kokemusta dlypuhelinsovellusten kiytosté, n (%)

Ei 6 (42.9)

Kylla 8 (57.1)
Aiempaa kokemusta elintapojen digitaalisesta seurannasta, n (%)

Ei 5(35.7)

Kylla 9 (64.3)

ExSed-liikemittarin kiytettivyys, n (%)
Téysin eri mieltd Taysin samaa mieltid
1 2 3 4 5 ka (kh)

Liikemittari oli sopivan kokoinen 1(7.1) 2(14.3) 1(7.1) 7(50.0) 3(21.4) 3.64 (1.22)
Liikemittaria oli yksinkertaista kayttad 0 1(7.7) 0 5(38.5) 7(53.8) 4.38 (0.87)
Liikemittarin pitdminen oli vaivatonta 1(7.1) 4 (28.6) 3(21.4) 3(21.4) 3(21.4) 3.21(1.31)
Vaihtaminen rannekiinnitykseen sujui kétevasti 1(7.1) 3(21.4) 1(7.1) 3(21.4) 6(42.9) 3.71 (1.44)
Rannekiinnitys ei haitannut yolla 1(7.1) 1(7.1) 2(14.3) 6(42.9) 4(28.6) 3.79 (1.19)
Liikemittari tuotti luotettavaa tietoa elintavoistani 1(7.7) 4 (30.8) 4 (30.8) 3(23.1) 1(7.7) 2.92 (1.12)
Olisin voinut jatkaa liikemittarin kiytt6d kauemminkin 1 (7.1) 2(14.3) 2(14.3) 2(14.3)  7(50.0) 3.86 (1.41)

Liite 4



ExSed-sovelluksen kiytettivyys

Taysin eri mieltd Taysin samaa mielta
1 2 3 4 5 ka (kh)
Sovelluksen kéyttd, n (%)
Haluaisin kayttda sovellusta sddnnollisesti 2 (14.3) 0 3(21.4) 6(42.9) 314 3.57 (1.28)
Sovellus oli minulle liian monimutkainen 14 (100.0) 0 0 0 0 1.00 (0.00)
Sovellusta oli mielestdni helppo kayttda 1(7.1) 0 0 4(28.6) 9(64.3) 4.43 (1.09)
Tarvitsin teknistd apua sovelluksen kédyttimiseen 11(78.6) 1(7.1) 2 (14.3) 0 0 1.36 (0.75)
Sovelluksen eri toiminnot oli mielesténi liitetty toisiinsa onnistuneesti 0 1(8.3) 4(33.3) 6 (50.0) 1(8.3) 3.58 (0.79)
Sovelluksessa oli mielesténi liikaa epdjohdonmukaisuuksia 2 (14.3) 3(21.4) 6 (42.9) 2(143) 1(7.1) 2.79 (1.12)
Luulen, ettd useimmat ihmiset oppisivat kdyttdmaan sovellusta hyvin
nopeasti 0 0 3(21.4) 6(42.9) 5(35.7) 4.14(0.77)
Sovellusta oli mielestdni hyvin kompeld kayttaa 6 (42.9) 4 (28.6) 1(7.1) 1(7.1) 2 (14.3) 2.21(1.48)
Tunsin oloni hyvin luottavaiseksi sovellusta kéyttdesséni 2 (14.3) 1(7.1) 4 (28.6) 4(28.6) 3(21.4) 3.36 (1.34)
Minun piti opetella paljon uusia asioita ennen kuin pystyin kdyttdmaan
sovellusta 10(76.9) 3 (23.1) 0 0 0 1.23 (0.44)
The system usability score (SUS), ka (kh) 75.7 (10.1)
Sovelluksen palautendkymét, n (%)
Niakymét avautuivat ongelmitta 0 1(7.1) 1(7.1) 4(28.6) 8(57.1) 4.36 (0.93)
Nékymien varitys oli onnistunut 0 0 1(7.1) 7(50.0) 6(42.9) 4.36 (0.63)
Nékymat olivat hyvissa jarjestyksessd 0 0 3(21.4) 6(42.9) 5@35.7) 4.14 (0.77)
Niakymia oli riittavésti 1(7.1) 1(7.1) 3(21.4) 4(28.6) 5(35.7) 3.79 (1.25)
Nikymien vililla oli helppo siirtyé 0 0 0 8(57.1) 6(42.9) 4.43 (0.51)
Nikymia oli helppo tukita 0 1(7.1) 2 (14.3) 3(1.4) 8(57.1) 4.29 (0.99)
Nikymit olivat uskottavia 1(7.1) 2 (14.3) 3(21.4) 6(42.9) 2(14.3) 3.43 (1.16)
Nikymit olivat kannustavia 0 4 (28.6) 3214 4(28.6) 3214 3.43 (1.16)
Huonoin Erittdiin ~ Huono Kohtalainen = Hyva Erinomainen  Paras ka (kh)
mahdollinen  huono mahdollinen

Yleisarvosana sovellukselle 0 0 1(7.1) 7 (50.0) 5(35.7) 1(7.1) 0 4.43 (0.76)




Elintapaneuvojan tuki

Téysin eri mielté Téysin samaa mieltd
1 2 3 4 5 ka (kh)
Tekstiviestit ja/tai puhelinsoitot olivat hyvé tapa toteuttaa tuki 0 0 1(7.1) 6(42.9) 7(50.0) 4.43 (0.65)
Tukeen olisi pitdnyt kuulua myds tapaamisia 4(28.6) 5357 1(7.1) 3(21.4) 1(7.1) 2.43 (1.34)
Tuen madra oli riittdva suhteessa ExSed-sovelluksen kdyttdaikaan 1 (7.1) 1(7.1) 1(7.1) 6(42.9) 5(35.7) 3.93 (1.21)
Tuki auttoi omien tavoitteiden asettamisessa 0 0 6 (42.9) 4(28.6) 4(28.6) 3.86 (0.86)

Tuki auttoi omien tavoitteiden toteutumisessa 1(7.1) 0 6 (42.9) 3(21.4) 4(28.6) 3.64 (1.15)
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