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Sykemittareista on tutkittua hyotyd harjoituksen siditelyssd. Tdssd tutkimuksessa
pyritddn selvittim#ddn sykemittarien todellinen kidyttohyoty ohjatuilla aerobisilla
liikkuntatunneilla. Tutkimuksen puitteissa on toteutettu koekdyttd yhdeksalld
koehenkilolld kidyttden Suunnon t6 ja X3HR mallisia sykemittareita. Niiden
koekertojen antia ovat kdyttdjien toiveet sykemittarilta, kdyttokokemukset autenttisesta
tuntitilanteesta sekd kéyttdjien tarjoamat kehitysehdotukset. Kartoitus mobiilien
laitteiden suunnittelusta yhdistettynd koekertojen tuloksiin valottaa
kiytettdivyysongelmia ja auttaa niiden kitkattomassa ratkaisemisessa olemassa olevia

tekniikoita kéyttiden.
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1. Johdanto

Mobiilit laitteet ja niiden kiytettivyyden tutkiminen ja suunnittelu on kasvava alue.
Tama tutkimus kisittelee sykemittareita ja niiden kéyttdd keskivertokuntoilijan kdytossi
ohjatussa ryhmiliikunnassa. Sykemittari ohjatussa ryhmiliikunnassa tarjoaa mobiilien
laitteiden perinteisten haasteiden lisdksi vield lisdulottuvuuksia suunnitteluympéristoon.
Kannettavassa ja pienessd laitteessa on rajallinen néyttotila ja rajalliset
tiedonsyottomahdollisuudet. Aerobictunnilla liikkujan tulee pystyé keskittymiin omaan
harjoitukseensa, tunnin koreografiaan ja sykemittarin kdytt6on. Sykemittarin tulisi siis
tukea, ei hdiritid litkuntasuoritusta. On mielenkiintoista tutkia tapahtuuko niin todella, ja
loytyykd kiyttdjid haastattelemalla koekéyttdjen yhteydessd olemassa olevista
mittareista parannettavaa.

Sykkeen seuraamisesta on liikkujalle tutkitusti hyotyd (Weston, 2004). Harjoittelu
saadaan kattavammaksi ja tehokkaammaksi kun tiedetddn milld sykealueella harjoittelu
tapahtuu (Weston, 2004). Harjoittelun tehoa voidaan suorituksen aikana lisétd tai
vihentdd, kun sykemittari kertoo sykerajan alittamisesta tai ylittimisesti. Myos
aerobisilla ohjatuilla tunneilla harjoituksen tehon itsendinen séétely on teoriassa
mahdollista. Tutkimuksessa selvitetddan voivatko koehenkilot tehdd ndin kidytanndssi ja
tekevitko he ndin spontaanisti kun riittdvi tietotaso saavutetaan.

Sykemittarit ovat osa kasvavaa mobiililaitekantaa. Mobiilien laitteiden suunnittelu
eroaa perinteisistd pc-kayttoliittymistd. Laitteen pieni néyttotila asettaa omat haasteensa
kiytettdvdan kédyttoliittymén luomiselle. Mobiilien laitteiden suunnitteluun 16ytyy
ohjeistusta, mutta usein se on tehty ajatellen matkapuhelimien kéyttoliittymiéd (esim.
www.welie.com). Vaikkakin sykemittareissa, matkapuhelimissa, mp3-soittimissa ja
kdmmentietokoneissa on paljon yhteistd on sykemittarilla omat kéyttokontekstin
miirittelemit haasteensa. Sykemittarin kéyttdjd on fyysisessi rasitustilassa ja liikkeessa.
Vain pieni osa kéytostid tapahtuu paikallaan ollen ja héiriottoméassid ymparistossa.

Tarkoituksena on perehtyé tarkemmin kolmeen tutkimuskysymykseen:

1. Mitd informaatiota  sykemittarin  kiyttdja  kokee  tarvitsevansa
litkkuntasuorituksen aikana?
Saako kéyttéji tarvitsemansa informaation ja miten hén sen ymmartdi?
Miten urheilusuorituksen rasitus vaikuttaa havaintokykyyn ja muihin
kognitiivisiin toimintoihin?

Tutkimus suoritettiin ohjatuilla aerobisilla tunneilla, joilla koehenkil6iti tarkkailtiin
yhteensd neljdn liikuntakerran ajan. Jokainen téytti lisdksi alkukartoituslomakkeen ja
osallistui jokaisen liikuntakerran péétteeksi haastatteluun. Seurattujen tuntien aikana
kerittiin aikalokia kerroista, joina koehenkilo katsoi mittaria. Haastattelussa pyrittiin

selvittiméidn koehenkiloiden subjektiivinen kanta tutkimuskysymyksiin.



Luvussa 2 perehdytddn sykkeeseen ja syketasoihin harjoittelussa.  Sykkeen
midrittimiseen ja sen mittaamistapoihin keskitytdin kuntokeskusympéristostéd 10ytyvilld
laitteilla seké sykemittareilla. Liséksi luodaan katsaus liikunnan jaotteluun erityyppisten
harjoitteiden kesken.

Aiemman tutkimuksen valossa luodaan katsaus sekd mobiilien laitteiden
suunnitteluun ettd laitteissa kéytettyihin tiedonsyo6ttotapoihin. Lisdksi luvussa 3
esitellddn tapoja kiytettivyyden testaamiseen sekd arviointiin. Esittelen muutamia
mielestdni  kokeilemisen arvoisia tuntopalautteen avulla toimivia laitteita ja
vuorovaikutustapoja. Lisdksi perehdytidin vield tarkemmin sykemittarin rajoitteisiin ja
mahdollisuuksiin seké viestin tuojana ettd syotteen vastaanottajana.

Luvussa 4 keskitytddn suoritetun tutkimuksen koeasetelmaan. Esitellddn laitteet,
joita koetilanteessa on kéytetty ja kédydddn ldpi tutkimuksen kulku. Tulokset seki
alkukartoituslomakkeista ettd koekdytoistd itsestdén on kirjattu luvun 5 alle. Yhteenveto

ja pohdinta esitetddn luvussa 6.



2. Syke ja sen mittaaminen

Sykettd voidaan kidyttdd harjoittelun sditelyyn ja sen tulosten seuraamiseen. Syddmen
syke ja sen raja-arvot ovat kaikilla yksildllisid, mutta tavallinen kuntoilija voi noudattaa
keskiarvoihin perustuvia sykerajoja ja laskukaavoja. Laskennallinen maksimisyke
voidaan laskea ACSM:n (American College of Sports Medicine) kaavasta HRax = 220-
ikd (Keskinen, Hikkinen ja Kallinen, 2004). Kaavan keskivirhe on +/- 15 sykettd. Kun
maksimisykettd arvioidaan pelkén ién perusteella, saadaan riittdvén tarkka syketaso
perusviestolle, mutta aktiiviliikkujille ja wurheilijoille maksimisyke saadaan vain
kuntotesteilld (Kuopion yliopisto, 2000). On my6s muita laskentatapoja, joissa painolla
ja liikkujan sukupuolella on merkitystd. World Health Organizationin sovelletussa
testissd maksimisyke lasketaan kaavasta HRy,.x = 210 — ikd * 0,65 (Keskinen, Hikkinen
ja Kallinen, 2004). Télloin vanhempien henkiliden sykearvion tarkkuus paranee. Téssd
tutkimuksessa kiytetddn ensin mainittua kaavaa, koska se on useimmiten esilld

sykemittarien kdyttdohjeissa ja tavalliselle kuntoilijalle suunnatuissa lehdissa.

2.1. Harjoittelu

Harjoittelulla voidaan pyrkid erilaisiin tavoitteisiin. Kaksijakoiset mallit jakavat
liikunnan usein esimerkiksi rasvaa polttavaan ja aerobiseen liikuntaan (Kuopion
yliopisto, 2000). Rasvaa polttavalla harjoituksella tarkoitetaan yleisesti matalalla
sykkeelld tapahtuvaa pitkikestoista liikuntaa. Perusoletuksena on, etti elimiston
aineenvaihdunta vilkastuu ja kun sitd pidetdén kohonneella tasolla kauan, alkavat kehon
energiavarastot (rasva) purkautua. Aerobinen liikunta tarkoittaa kehon hapenottokykyi
kasvattavaa liikuntaa. Tilloin liikutaan korkealla syketasolla. Aerobisella tasolla
tapahtuva liikunta ei pyri niinkdén rasvanpolttoon vaan kunnon kohottamiseen. Kunnon
katsotaan kohoavan kun keho tottuu harjoitteisiin eikd syke endd nouse
samansisiltoisissd harjoituksissa yhtd korkealle kuin aloitettaessa. Téllainen kahtiajako
on keinotekoinen, koska aerobisen kunnon kohoaminen johtaa kohonneeseen
perusaineenvaihdunnan tasoon ja matalalla sykkeelld tapahtuva liikunta ylldpitdd
kuntotasoa (Keskinen, Hikkinen ja Kallinen, 2004).

On myos olemassa jako lihaskuntoa kohottavaan ja aerobista kuntoa kohottavaan
liikuntaan (Kuopion yliopisto, 2000). Lihaskuntoharjoitteluksi luetaan usein
kuntosalilaitteilla ja vapailla painoilla tapahtuva liikunta. Liséksi nykyisin on tarjolla
erilaisia ohjattuja lihaskuntoharjoitteita kuten bodypump (Les Mills International Ltd,
20006), kiertoharjoittelu (circuit) ja switching. Kaikissa néissd harjoituksissa kiytetdin
joko kehon omaa painoa vastuksena tai erillisid painoja, laitteita tai voimatankoja.

Tassd tutkimuksessa kéytetddn nelijakoista taulukkoa, jossa tavoitesykealue
ilmoitetaan prosentteina maksimisykkeestd (ks. taulukko 1). Taulukko perustuu
tohtori.fi verkkosivujen artikkeliin ’syke ja liikunta’ (Coronaria Media Oy, 2006).
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Kevyt liikunta sopii palauttaviin harjoituksiin ja nimensd mukaisesti kevyille
tunneille. Kohtuukuormitteinen liikunta sopii parhaiten kevyille aerobic ja tanssillisille
tunneille sekd esim. circuit harjoitteluun. Aerobinen taso soveltuu tehokkaille
aerobictunneille, jotka sisdltdvit hyppyji (esim. bodycombat, step-tunnit).
Anaerobisella tasolla tapahtuva kuntoilu ei tavalliselle kuntoilijalle tuo etuja.
Anaerobiselle tasolle voi kuitenkin intervalliharjoittelussa tulla sykepiikkejd, jotka

kasvattavat aerobista kuntoa.

% maksimisykkeestii Selite

50-60 % Kevyt liikunta

60-70 % Kohtuukuormitteinen liikunta
70-80 % Aerobinen harjoittelu

80-90 % Anaerobinen harjoittelu

Taulukko 1. Tavoitesykealueet.

Monelle ohjatulle tunnille syketasoksi sopii parhaiten kahden vierekkéisen luokan
yhdistelmi. Esimerkiksi step&body-tunti koostuu lihaskunto ja aerobisten osioiden
vaihtelusta, jolloin parhain sykealue 10ytyy kohtuukuormitteisen ja aerobisen
harjoittelun vélimaastosta. Sykerajojen laskukaava seki jaottelu neljdin kategoriaan on
laskennallinen, eikd perustu jokaisen liikkujan henkilokohtaisiin mittaustuloksiin. Néin
ollen my0s kaavoilla ja jaotteluilla aikaansaatuihin arvoihin tulee suhtautua kriittisesti
ja soveltaen.

Syke iskuina minuutissa ei ole ainoa arvo jonka perusteella liikkunnan tehoa voidaan
arvioida. Harjoituksen tehoon vaikuttavat ainakin ik, ldhtokuntotaso, harjoituspaikan
lampotila, mieliala ja ravitsemustila (Keskinen, Hékkinen ja Kallinen, 2004). Néiden
kaikkien faktojen tietiminen ei ole karkeissa arvioissa kuitenkaan tarpeen. Uusin
kehitys sykemittareissa on EPOC-arvo, joka tulee sanoista excess post oxycen
consumption, ja tarkoittaa sananmukaisesti kehon kéyttdmén ylimédrdisen hapen
midrdd harjoituksesta palautumiseen. Arvon laskeminen perustuu maksimaalisen
hapenottokyvyn arvioon (VOsmax), syketietoihin ja arvioon hengitystiheydesti
(Firstbeat Technologies Ltd., 2005). Kaikkea titd katsotaan kumuloituvana tietona koko
litkkuntasuorituksen ajalta. Suomenkielinen termi lyhenteelle EPOC onkin happivelka
(Keskinen, Héikkinen ja Kallinen, 2004). Happivelkaa pidistddn korvaamaan vasta
suorituksen jilkeen, joten se kasvaa niin kauan kuin suoritus jatkuu.

Suunnon mittareissa, joiden ominaisuuksiin kuuluu EPOC-arvon laskeminen, on
happivelan alkuperdinen esitysmuoto ml/kg korvattu viisiportaisella asteikolla.
Kiyttdjélle kerrotaan ettd ensimmdiinen taso on palauttavan harjoitteen merkki. Tasolla
kaksi on ylldpitidvd vaikutus. Kolmannella tasolla oleva harjoitus kehittdd ja neljannen
tason harjoituksella on erittdin kehittdvd vaikutus. Viidennen tason harjoitus

midritelldin tilapdiseksi ylirasitukseksi. Liikunta-aktiivisuus vaikuttaa



harjoitusvaikutukseen. Titd on mittarin mukana tulevassa harjoitteluoppaassa kuvattu
seuraavasti: “Sama EPOC-arvo (ml/kg), joka merkitsee aloittelijalle erittdin kehittdvaa
harjoitusta riittdd huippukuntoiselle urheilijalle vain ylldpitiméédn kuntoa” (Suunto Oy,
2006). Kuvassa 1 on ruudunkaappauskuva analysointitaulukosta, jossa nikyviksi
tiedoiksi on valittu syke ja EPOC-arvo. Liikkuja on maddritellyt itsensd keskiverto
kuntoilijaksi. Kuvasta nikyy selkedsti EPOC-arvon kumuloituva luonne verrattuna

sykkeeseen, joka harjoituksen ajan on pysynyt suunnilleen vélilld 140-170.
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Kuva 1. Suunto Training Manager ohjelman analysointigraafi.

2.2. Sykkeen mittaaminen

Sykettd voidaan mitata esimerkiksi ranteesta tai kaulalta tunnustelemalla, tai erilaisia
apuvilineitd kiyttden (Keskinen, Hékkinen ja Kallinen, 2004). Mitattaessa ilman
apuvilineitd voidaan syddmen lyontejd laskea noin 10 sekunnin ajan ja kertoa tulos
kuudella. Niin saadaan arvo iskuja/minuutissa, joka on hetkellisen sykkeen yleisin
esitystapa. Téllaisen laskutoimituksen suorittaminen useasti ohjatun liikunnan aikana on
mahdotonta.

Liikuntakeskusympéristoissd mittalaitteiden anturit loytyvdt usein kiinteind
aerobisten lammittelyyn tarkoitettujen laitteiden kédensijoista, kuten kuvassa 2.
Esimerkiksi kuntopyoréssd tai juoksumatolla timid sitoo molemmat kidet antureille
koko harjoituksen ajaksi, koska laitteet vaativat molempien késien yhtdaikaista
kosketusta mittatuloksen saamiseksi. Laitteet antavat usein myds muuta informaatiota
suorituksesta: suorituksen keston, harjoittelijan ilmoittaman painon perusteella

arvioidun kalorikulutuksen, kuljetun matkan ja keskiméérdisen etenemisnopeuden.



Kuva 2. Cybex pro+ juoksumatto, kddensijat mittaavat sykkeen.

Laboratorioympéristdssd suoritettavissa kuntotesteissd sykettd mitataan joko
rintakehille kiinnitettdvien elektrodien, sykevyon tai kdytossd olevan aerobisen laitteen
antureiden kautta. Sykevyo vapauttaa tdssdkin tapauksessa testattavan kidet, ja johtoja

tarvitsee kiinnittdd vihemmain kuin elektrodeja kiytettdessa.

2.3. Sykemittarit

Sykemittarit ovat henkilokohtaisia ja koostuvat padasiallisesti sykevyostd ja ranteeseen
puettavasta vastaanottimesta. SykevyOssd on yleensd kaksi osaa. Muovinen etuosa
sisdltdd teknologian, ja sithen voidaan liittdd sédéddettivd kangasnauha. Suunnon

mittareiden sykevyo kiinnitetdin kuvan 3 mukaisesti.

Kuva 3. Sykevyon pukeminen (Suunto Oy, 2006).

Markkinoilla on myos laitteita, joissa sykettd mitataan sormenpéésti ja koko laite
puetaan hansikkaan tapaan kiteen, kuten kuvassa 4 (heartratemonitorsusa.com, 2006).

Varman mittaustuloksen saamiseksi vaatii mittaaminen yleensd kaksi sensoria, jotka



sykevydssd on sijoitettu rintakehédn molemmin puolin. Hansikasmallissa mittauspisteité

on vain yksi, jolloin mittauksen luotettavuus kérsii.

Kuva 4. Ilman sykevyoté toimiva sykemittari.

Sykemittariin voidaan syottdd samoja tietoja kuin aerobisiin laitteisiinkin riippuen
laitteen ominaisuuksista (esim. Polar Electro, 2006). Sykemittarin etuna aerobisiin
laitteisiin verrattuna on sen henkil6kohtaisuus, eli arvoja ei joka harjoittelun aluksi
tarvitse syottdd aina uudelleen. Lisédksi laitteissa on aina muistitoiminne, joka
minimissdin ndyttdd edellisen harjoituksen tiedot, usein paljon enemméin. Kuntosalien
aerobisissa laitteissa on myds muistitoimintoja. Niitd on kuntoilijan kuitenkin hankala
hyodyntdd, koska ei ole laitteen ainoa kéyttdjd. Sykemittarin muistitoiminnot ovat
kayttdjalle hyodylliset, koska niiden kautta hidn voi tarkastella pidemmin aikavilin
kehitysti ja vertailla erilaisia harjoituksia keskendin.

Elektrodit sykevyossd vaativat usein kostuttamisen kontaktin syntymiseksi.
Samoin aerobisten laitteiden kiddensijamittarit toimivat parhaiten kun kédet ovat hieman
nihkeit. Kosteus toimii kehon sdhkdimpulssien vélittdjdaineena. Sykemittarit sietdvit
kosteutta, mutta mittaustulos saattaa vééristyd esimerkiksi uimahallikdytossd (Suunto
Oy, 2006). Kloorattu vesi on aiheuttaa syketietojen vilittymiseen hdiriota.

Poiketen aerobisista laitteista sykevyon ja rannemittarin kdytto vapauttaa kidet
liikunnan ajaksi. Sykemittarin kéyttd6 ei ole myoskddn paikkarajoittunutta.
Sykemittareiden signaalit voivat mennd ristiin joissakin malleissa. Kehittyneemmissi
mittareissa tdhdn ongelmaan on pyritty 10ytdméddn ratkaisua. Esimerkiksi Polarin
uudemmissa malleissa tédllainen mittarin signaalin salaaminen on mahdollista OwnCode
toiminnon avulla (Polar Electro, 2006). Erityisen hyddyllinen tillainen ominaisuus on
juuri ohjatuilla liikuntatunneilla joilla liikkujat ovat ldhekkdin, jopa puolen metrin
sisélld toisistaan. Sykemittarin tietojen langattomassa vélittimisessd tulee huomioida
yksilon tietosuoja (Kaasinen, Tuomisto and Vilkkynen, 2005). Ei ole vaarallista, mutta
hyvin kiusallista, mikéli kuntoilijan harjoitustiedot jddvitkin toisen kuntoilijan

harjoituspéivikirjaan.

2.4. Tutkimusmittarit: X3HR ja t6, Suunto
Tutkimuksessa koekéytettiin kahta erimallista sykemittaria, joiden valmistaja on Suunto
Oy. Kiytossd olleet mittarit eivit vaadi litkkujasta mitdédn esitietoja. Ennen liikuntaa

liikkuja asettaa haluamansa sykerajat, mutta tdmikéén ei ole pakollista. Harjoitella voi



my0Os niin, ettd vain seuraa sykettd tunnin ajan tai analysoi tallentunutta dataa tunnin
paityttyd. Jotta harjoitteludataa saadaan tallennettua, vaativat molemmat tutkimuksessa
kdytetyt mallit mittarin ajanoton k#dynnistimisen tunnin aluksi. Malli t6 vaatii lisdksi
mittarin ja sykevyon parittamisen, eli oman koodatun yhteyden muodostamisen nididen
kahden wvilille. Jos tunnilla on useita samanmerkkisida sykemittareita, voivat

vierekkiisten mittareiden signaalit menni ristiin X3HR mallissa.

24.1. X3HR

Mittari on tarkoitettu perusharjoitteluun, tavalliselle kuntoilijalle. Laitteessa on itse
sdddettdvit sykerajat, hetkellisen sykkeen ja reaaliaikaisen keskiarvosykkeen naytto.
Mielenkiintoisena lisdominaisuutena sykkeen ja asetetut sykerajat saa nikyviin
harjoituksen aikana graafisesti, kuten kuvan 5 oikealla puoliskolla. Kierrosaika-toiminto
mahdollistaa harjoituksen osittamisen maksimissaan kymmeneen osaan. Toimintoa voi
kiyttdd esimerkiksi juoksuharjoittelussa tai intervalliharjoittelussa. Ulkoliikunnassa
hyodyllisid lukemia ovat ilmanpaine, ldampoétila ja korkeusarvot. Kellonajan lisdksi
ndytoltd voi katsoa pdivimiidrdn ja viikonpidivin. Kayttdjd voi asettaa hilytyksid ja
kdyttdd mittaria ajanottokellona sekd intervalliajastimena.

Mittarissa on kolme pidvalikkoa; time, training ja memory (valikkorakenne
kokonaisuudessaan kuvassa 5). Niaytdon perusrakenteena tiedot esitetddn esimerkiksi
training-tilassa jérjestyksessd harjoituksen kesto, syke, muuttuva tieto. Muuttuvan
tiedon voi kéyttdjd valita. Se voi olla sykerajat, kuluva kierrosaika tai korkeus.
Keskimmadiselld rivilld oleva tieto on aina suurimmalla fontilla. Time-tilassa (ks. kuva
5) kellonaika on suurimmalla, ylédrivilli on pdivamiidrd ja alariville voi halutessaan

valita sykkeen, viikonpdivin nimen tai ilmanpainearvon.

START! ¢ % ARROW
STOP = UP/LIGHT

Kuva 5. X3HR-mallin nidppdimet (Suunto Oy, 2006) ja sen graafinen sykealueen

ndyttotoiminne.



Néppdimet on merkitty ndkyviin kuvaan 5. Start/Stop-néppdin aloittaa ja lopettaa
harjoituksen tallentamisen sekd pitkélld painalluksella nollaa harjoitustiedot. Set-
nidppdimestd voi nimensd mukaisesti asettaa ja hyviksyi tietoja sekd muuttaa jokaisessa
tilassa alarivilld nékyvéd tietoa. Up/Light-ndppédintd painamalla saa selattua tietoja ja
pitkd painallus sytyttdd laitteen taustavalot. Down/lap-ndppdimelld voi selata tietoja
seki ottaa kierrosajan. Kaikissa ndppédimissé pitkd painallus saa aikaan eri asioita kuin
Iyhyt. Poikkeuksena down/lap-nippéin.
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Kuva 6. X3HR-mallin valikkorakenteet ja valikoissa liikkuminen (Suunto Oy, 2006).

Kuvassa 6 on nékyvissd sykemittarin valikkorakenteet kokonaisuudessaan.
Kuvaan on merkitty valikoissa liikkkumiseen tarvittavat nidppdinpainallukset. Jokainen
pditila on selattavissa up/light- ja down/lap-painikkeilla katkeamattomana listana.
Seuraavalla tasolla olevat alitilat ovat selattavissa katkeamattomana listana lyhyilld set-
nidppdimen painalluksina. Yli kahden sekunnin pituinen painallus set-néppédimestd vie
syvemmille valikkoon ja tietojen muuttamisen jilkeen tuo sieltdi myoOs takaisin
edelliselle tasolle. Esimerkkini alla lista sykerajojen asettamiseen vaadituista vaiheista.

1. Selaa tietoja up/light- ja down/lap-painikkeilla, kunnes 10ydidt kohdan

"TRAINING”.
2. Selaa alarivintietoja painamalla lyhyitd painikkeita set-ndppdintd kiyttden,

kunnes ruudussa alimpana nidkyy joko Avg (keskiarvosyke) tai jo asetetut
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sykerajat kauttaviivalla erotettuina (esim. *140/170). Jos mittari on kdynnissd
tdssd kohtaa ndkyy graafinen sykealueen esitys.

3. Siirry "Hr Limits’-kohtaan painamalla pitkdén set-néppéinti.
Valitse ensin yldraja up/light- ja down/lap-painikkeilla ja hyviksy se
painamalla lyhyesti set-painiketta. Valitse samalla tavalla alaraja ja hyviksy
se.

5. Paina pitkidin set-painiketta palataksesi takaisin edelliselle tasolle.

24.2. t6

Toinen tutkimuksen malleista on ostohinnaltaan selvisti kalliimpi ja timd ndkyy myos
ominaisuuksien midrdssd. Mittari siséltdd kaiken sen mitd X3HR, ja lisdksi laskee
EPOC-arvon. Laite on yhdistettdvissd lisdosiin ja sen tiedot saa ladattua tietokoneelle
analysoitaviksi Suunnon Training Manager ohjelmalla (Suunto Oy, 2006). Liséksi
mallin kanssa on mahdollista kidyttdd internetistd I0ytyvdd harjoituspéivikirjaa
(www.suuntosports.com).  Tietokonesovellus ja internetin  harjoituspdivikirja
analysoivat harjoitustiedon ja kertovat kéyttijélle oliko harjoitteesta hyotya.

Laitteessa on kolme piivalikkoa, jotka on nimetty seuraavasti: training, alti/baro
ja time. Néiden alta 10ytyvit laajat alavalikot, joissa esimerkiksi training-valikosta voi
sddtdd sykerajoja, selata tallentuneita tietoja (viimeisin harjoitus tai pidempi historia),
yhdistdd laitteen sensorin kanssa tai yhdistdd sen pariksi sykevyon kanssa. Training-
nikymissd sykeluku on ylimmdiseni, suurimmalla fontilla. Keskimmadiselld rivilld on
harjoitukseen kulunut aika ja alimman rivin tiedon voi kiyttdjd itse valita seuraavista;
syke, kierrosaika tai korkeusarvo yhdistettynéd ilmanpaineen kanssa. Time tilassa (ks.
kuva 7) kellonaika on suurimmalla fontilla keskelld, pédivimédrd ylimmadisend ja

alimmalle riville voi kdyttdjd valita ndkymiin haluamansa tiedon.
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tason ilmaisin [ L —1 H\\
Syke/nopeus- / “'-::“-—:___-_—f*ﬁ:\
halytyksen ilmaisin —

START/STOP /"

Tilan ilmaisin [

o \i\\_ UPILAP|
- ;  __ Nippéinlukko
P T/i 12490

.

| ENTER
I

[Training

SF‘D;DST _‘a_Jr { DDWNILIGHT
ALT/BACK ;l\; p=s=ss Harjoittelu-
T muadon osoitin

Alkahalytys

Kuva 7. t6-mallin ndppdimisto ja nédyttdrakenne.



11

Laitteessa on viisi nédppdintd, jotka on merkitty nikyviin kuvaan 7 (Suunto Oy,
2006). Suunto-ndppidin toimii kuten enter, eli hyviksyy syotetyt tiedot. Up/lap-
nidppdimestd voi selata tietoja tai ottaa kierrosajan, down/light-néppdin tuo pitkédédn
painettaessa valot nidyttoon ja lyhyilld painalluksilla voi selata tietoja. Start/stop-nédppdin
aloittaa ja lopettaa harjoituksen, mutta harjoituksen tietojen nollaaminen pitdd tehdd
alavalikon kautta. Alt/back-néppéintd kéyttden piddsee nousemaan valikoissa takaisin
perustasoa kohden. Laitteessa on my0s painikelukko-ominaisuus, jonka saa péille

painamalla enter-nidppiinté ja kahden sekunnin sisdlld tistd start/stop-nidppdinté.

STARTISTOP
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‘_) ALT/BACK Pitkd painallus
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UP/DOWN
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Kuva 8. t6-mallin valikkorakenteet ja valikoissa liikkuminen.

Kuvassa 8 on nikyvissid sykemittarin valikkorakenteet ja valikoissa liikkumiseen
tarvittavat néppéinpainallukset. Huomattavaa on, ettd valikoissa esiintyvit listat (esim.
logbook-valikon tiedot) eivit aina ole selattavissa jatkuvana listana. Selattavien tietojen
loppuessa selaaminen loppuu, eikd kiyttdjd piddse viimeisestd tiedosta suoraan
ensimmdiseen. Tdmi ei koske kaikkia valikoita. Esimerkiksi training-valikon alta
loytyvidt asiat ovat selattavissa jatkuvana listana. Esimerkkind seuraavaksi on
sykerajojen asettaminen vaihe vaiheelta.

1. Selaa n#kyviin training-kohta up- ja down-painikkeilla. Odota hetki tai

valitse training-tila enter-painiketta painamalla.
Paina enter-painiketta siirtyéksesi alavalikkoon.

3. Selaa nédkyviin HR Limits-kohta up- ja down-painikkeilla. Valitse kohta

painamalla enter-painiketta.
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4. Valitse yldraja up- ja down-painikkeilla. Hyviksy asetus enter-
painikkeella. Aseta samoin alaraja ja hyviksy enter-painikkeella.

5. Palaa takaisin training tilaan painamalla alt/back-painiketta kerran.

2.5. Muita sykemittareita

Kaksi pidasiallista sykemittarivalmistajaa Suomessa ovat Suunto ja Polar. Néiiden
kahden valmistajan mittareissa on muutamia eroja. Suunnon mittareissa
kalorinkulutusta ei saa mittarin ndytoltd suoraan (Suunto Oy, 2006). Niin ollen
mittareihin ei tarvitse syOttdd esitietoja kiyttdjdstd, kuten painoa, pituutta ja ikdi.
Polarin tédlld hetkelli myynnissd olevissa laitteissa (Polar Electro, 2006)
kalorinkulutuksen saa aina suoraan mittarin ruudulta. Siksi kaikkiin Polarin mittareihin
on ennen ensimmdiistd harjoituskertaa syotettdvd perustiedot liikkujasta, jotta
kalorinkulutus voidaan laskea.

Suunto tarjoaa ldhtokohtaisesti tietoa mittarin omistajalle verkkosivuillaan ja
kiyttoohjeessa seké joidenkin mittareiden mukana tulevalla cd-levykkeelld. Sykealueita
tai muita kuntotesteja Suunnon sykemittarit eivit sisélld. Suurin osa Polarin mittareista
laskee kiyttdjdlle tavoitesykealueet oman kuntotestinsd (Keskinen, Hikkinen ja
Kallinen, 2004) perusteella. Kiyttdja voi seurata kehitystdin tekemilld kuntotestin
tasaisin viliajoin uudelleen. Perustietojen muuttamista vaativat lihominen, laihtuminen,
kasvaminen ja vanheneminen. Myds perusaktiviteetin tasolla on kuntotestin tuloksessa
merkitystid (Keskinen, Hikkinen ja Kallinen, 2004), joten omaa aktiviteettiarviota pitdd
aika ajoin tarkistaa.

Suomalaiset valmistajat myyvét tuotteitaan myos ulkomaille, ja molempien
laitteiden kayttoliittymd on englanninkielinen. Muiden valmistajien sykemittareita on
Suomessa myynnissd satunnaisesti. Kaupanpiéllisind saadut mittarit ovat usein
kustannustehokkaalta valmistajalta. Télloin on tingitty mittarin ominaisuuksista,
kayttoliittymistd, mittaustarkkuudesta, ulkonddstd ja muotoilusta. Esimerkiksi
suomalainen Allmark Oy (http://www.allmark.fi/) tarjoaa myynninedistdmistuotteeksi
sykemittaria.

Sykemittareita valmistavat Suomessakin tunnetuista valmistajista esimerkiksi
Timex ja Reebok (heartratemonitorsusa.com, 2006). Suomen markkinoilla Timex myy
pddasiassa rannekelloja ja Reebok tunnetaan urheiluvaate- ja kenkévalmistajana.
Suurimpien urheiluliikkeiden valikoimasta nididen valmistajien mittareita 16ytyy.

Varsinaisesti nykymarkkinoilla olevat sykemittarit, ovat enemmin kuin sykkeen
mittaavia laitteita. Nykyinen nimitys kehittyneille laitteille onkin rannetietokone.
Laitteissa on usein lisdosia, ja ne mittaavat sykkeen lisiksi maantieteellistd sijaintia,
korkeusarvoja, nopeutta ja kiihtyvyyttd. Suomen markkinoilla Polarin ja Suunnon

lisdksi rannetietokoneita myyvét esim. FRWD ja Timex.
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3. Mobiilien laitteiden aiempi tutkimus

Mobiilit laitteet ovat kasvava tutkimusalue, jossa pddosa julkaistuista tutkimuksista on
kuitenkin matkapuhelimia ja k&mmentietokoneita késittelevid. Matkapuhelimien
suunnitteluheuristitkat  ja  valikkorakenteet istuvat huonosti sykemittareihin.
Sykemittarista on tarkoitus saada nopeasti selkoa liikunnan aikana ja sen tulee olla
helppo kiyttdd sekéd ennen ettd jilkeen liikunnan. Kémmentietokoneiden suunnittelu ei
vastaa sykemittareita, koska kiyttdji voi kdmmentietokonetta kéyttdessddn keskittyd
vain sen kidyttoon. Sykemittaria kiytettdessd kiyttdjd on liikkeessd ja hénelld on monia
muitakin mielenkiinnonkohteita kuin sykemittari.

Koska sykemittareiden kéytettdvyytti koskevaa materiaalia on tarjolla niukasti, on
seuraavaksi esitelty ldhinnd pienten mobiilien laitteiden tutkimusta. Sykemittareista
tehtyyn tutkimukseen on perehdytty jos sellaista on ollut saatavilla. Aliluvut on
jarjestetty niin, ettd fyysisten ja teknisten rajoitteiden kautta paddytddn

suunnitteluohjeisiin ja lopulta kiytettdvyystestaukseen.

3.1. Ergonomia

Sykemittari kiinnitetdén yleensd kdyttdjan ranteeseen, kuten rannekello. Tidstd syystd
sykemittarin kéyttdjd ei voi syottdd laitteeseen mitdédn dataa kéyttden kahta kittd. Toinen
kisi on laitteen alustana ja toinen néppiilee (Raghunath and Narayanaswami, 2002).
Niin olleen monimutkaisten nédppédinyhdistelmien kéyttd on hankalaa. Jos néppédimid
pitdisi painaa yhtdaikaisesti alas, on niiden sijaittava laitteen vastakkaisilla puolilla.
Yhtiaikaisesti ndppdimiid saa painetuksi alas kaksi. Kuitenkin liikunnan aikana tirkedi
olisi mahdollistaa késien vapaa liikkuminen ja mahdollisimman vaivattomasti
kiytettdvissd oleva laite. Laitteen tulee auttaa ja hyodyttdd kéyttdjad, ei keskeyttdd
toimintaa ja haitata itse litkuntaharjoitusta.

Sykemittari on kuitenkin helposti mukana pysyvé, kevyesti kannettavissa oleva
laite ja rannekellon kiyttdmiseen moni on tottunut entuudestaan (Raghunath and
Narayanaswami, 2002). Paljon tilaa ei kuitenkaan jdid painikkeisiin tai niyttotilalle.
Pieneen tilaan tulee mahduttaa riittdvésti ja toisaalta riittdvdn véhédn tietoa kerralla
katsottavaksi.

Niyttod tulee voida katsoa useasta kulmasta, jotta lyhyet silméykset riittavit. Jos
pditd tai kéttd joudutaan kdintelemddn sykelukeman havaitsemiseksi aiheuttaa tdmi
kiyttdjdlle turhaa vaivaa ja saattaa pahimmillaan johtaa tasapainon horjahtamiseen
(Baber er al., 1999). Nykyisissd nestekidendytdissd (LCD), joita sykemittareissa on,
nikymd on hyvé useasta katselukulmasta. Néyttoruudun péillyste saattaa tosin ottaa
heijasteita huoneen valaistuksesta ja pitkd kéyttdaika pakkasasteissa voi himmentdd

ndyttod hetkellisesti. Baber ja kumppanit (1999) ottavat artikkelissaan esille myos



14

pidllepuettavan tietokoneen painon ja sijoittamisen vaikutukset kéytettivyyteen.
Painava laite (yli 1,3 kg) vaikuttaa varsinkin raajan uloimpaan pdihédn sijoitettuna
perusliikkeisiin tarvittavaan voimaan huomattavasti. Sykemittareissa timi ongelma on
ratkaistu tekemdlld laitteista mahdollisimman kevyitd, jolloin niitd voidaan kayttdd

ranteessa timéan vaikuttamatta liikuntasuoritukseen.

3.2. Vuorovaikutustavat

Kannettavissa laitteissa painikkeiden vihdinen mééri ja ndyttéruudun pieni tila asettavat
suunnittelulle haasteita. Laite harvemmin voi viedd kéyttdjin koko huomiota ja sen
kdyton tulee olla nopeaa ja helppoa. Tietoa ei sykemittariinkaan voida syottdd kiyttden
perinteisti ndppdimistod tai hiirtd, vaan painikkeita on rajallinen miiré laitteen kokoon
nihden. Kannettava laite on usein lisiksi kdyttdjan nidkokentdn ulkopuolella. Laitteen
tulee pystyd tarvittaessa kiinnittiméin kéyttdjin huomio ja on hyvi jos sitd voi kdyttdd
nikemaitti laitteen nédyttdd. Matkapuhelimissa tdmaé voi tarkoittaa puhelimen soimista tai
kiyttdjan asettamien hilytysten huomaamista. Mp3-soittimissa kappaleiden vaihto ja
ddnensditd on mahdollista irrottamatta huomiota liikenteesti tai ilman ettéd laite tidytyy
ottaa kéteen.

Lumsden ja Brewster (2003) tutkivat mp3-soittimen kdyttod didni ja
kosketuskéyttoliittymin kautta. Heididn tutkimistaan vuorovaikutustavoista toinen,
kosketusnédyttd, olisi mahdollinen  hyodynnettivd  koreografisella  tunnilla.
Tutkimuksessa nédyton ldpi sormenpdilld vetimaélld sai aikaan toimintoja. Esimerkiksi
kappaleen vaihto tapahtui diagonaalisella vedolla ndyton ldpi. Yhtd hyvin sykemittarin
eri toiminnot voisi saada aktivoitua tietyn suuntaisella liikkeelld, jonka tekemiseksi
mittaria ei tarvitsisi vélttimittd katsoa. Tillaisia toimintoja voisivat olla esim.
kierrosajan mittaaminen, hilytysddnien &ddnettomiksi tekeminen ja ajanoton
kdynnistiminen ja lopettaminen. Mittarin ruutua voisi taputtaa kuten osalla
kannettavista tietokoneista voi nédpdyttdd valitun tiedoston auki tasohiiren avulla.
Yksinkertaisten piirtojen piirtiminen voisi saada aikaan tilan vaihtumisen tai toiminnon
toteutuksen. Térkedd on huolehtia myds virheen korjauksesta. Jos kéyttdjd aloittaa eri
liikkkeen kuin oli tarkoitus, pitdd jédrjestelmissé olla jokin peruuta -toiminne.

Raghunath ja Narayanaswami (2002) suunnittelivat ja testasivat tutkimuksissaan
kosketuskéyttoliittymallistd  édlykelloa. Titdkin sovellusta pyrittiin  ohjaamaan
kosketuksen avulla. Testeissd osoittautui, ettei moni koehenkiloistdi huomannut
kosketusnéyttod kiyttdd ennen kuin sen olemassaolosta heille kerrottiin. Tarkeiksi

ominaisuuksiksi kyseisessi kehitystydssd huomattiin:

- nopea paluu aloitusniyttoon
- vahingossa tapahtuneiden kosketusten huomiotta jittiminen (paluu
aloitusnéyttoon)

- hilytysten nopea kuittaamismahdollisuus
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- suora yhteys péivalikoihin
- kiyttdjan ohjelmoitavissa oleva nédppdin/valikko (jossa kiyttdjille
tarkeimmat toiminnot)

- helppo paluu edelliseen néyttotilaan

Nopea paluu aloitusndyttoon ja edelliseen néyttotilaan voisi sykemittareissa
tarkoittaa samaa asiaa. Kéytinnossd tdméd voisi toteutua esimerkiksi nopeana
mahdollisuutena palata asetuksista harjoituksen aikana niyttotilaan, jossa on kuluvan
harjoituksen tiedot. Vahingossa tapahtuneita nippdilyjd tulee herkésti liikkuessa, kun
ranne taipuu koskemaan sykemittarin painikkeita tai vaate painaa néyttod.
Nippéinlukitus voisi tuoda ratkaisun tidhén. Pddvalikoiden tulee olla sykemittareissa
nopeasti saavutettavissa, koska liikunnan aikana ei ole tarkoituksenmukaista pysdhtyi
nippdileméidn pitkdksi toviksi. Personoinnilla voisi kéyttdjd ohjelmoida itselleen
tairkeimmat toiminnot yhden valikon alle, jolloin kaikki tarvittava olisi nopeasti
saavutettavissa.

Sykemittarin yksi tdrked ominaisuus on valvoa harjoitusta ja tuoda siitd kertovaa
palautetta kéyttdjdlle. Sykemittareissa sykerajojen ylitys tai alitus aikaansaa yleensd
ddnimerkin ja/tai ndyton tai tekstien vilkkumisen. Meluisessa ympéristossd sykemittarin
hilytysdéni voi hukkua taustaan tai hiljaisessa ympéristossd sen #ddni voidaan kokea
arsyttaviksi. Vilkkumista on hankala huomata, mikili ei juuri silld hetkelld katso
mittaria. Vaatteet voivat olla nékdvihjeen tielld esimerkiksi talvisella hiihtolenkilla.
Tuntopalautteen hyodyntdmisti ei vield markkinoilla olevissa mittareissa ole kokeiltu,
mutta uskoakseni tédstd voisi téllaisien ongelmien ratkaisemisessa olla hyotya.

Tuntopalautetta antavia laitteita on nykydéin lukuisia. Tuntopalaute voi olla taktiilia,
virindi tai vastustavaa voimaa (Immersion Corporation, 2006). Taktiili palaute aistitaan
ihon pinnalla, esimerkiksi sormenpdilld tai kimmenelld. Voimapalaute tuotetaan niin,
ettd laite vastustaa tietylld voimalla kiyttdjan liikettd tai laitteen painopiste siirtyy
aiheuttaen  aistimuksen energian  siirtymisesti. Vidrind on tullut  tutuksi
matkapuhelimista. Virindd voi olla eri taajuuksilla ja se voi olla terdvdid tai pehmeéé.
Tuntopalaute vaatii vilittydkseen suoran kosketuksen kéyttdjén ja laitteen tai fyysisen
pinnan ja laitteen vilille (Munch and Dillmann, 1997). Léhes kaikissa nykypdivin
matkapuhelimissa on vérindéd tuottava laite. Virindd on ldhinnéd kiytetty mobiileissa
laitteissa kiyttdjin huomion kiinnittimiseen. Meluisissa ympéristdissd virind kertoo
matkapuhelimen  soimisesta, tekstiviestin  vastaanottamisesta  tai  kéyttdjdn
ohjelmoimasta hélytyksesté.

Poytikoneiden oheislaitteissa kehitys on edennyt virindd pidemmidille. Pelikonsolien
ohjaimia (ratit, kdsiohjaimet, joystick) saa virindtehostein ja hiiren saa vérisemiin
monella eri taajuudella lisdksi vastustaen liikettd. Hiiren tahmaaminen niyttoruudun

kuvakkeen kohdalla ei tarvitse olla endd pelkki optinen harha, vaan hiiren kuljettaminen
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voi muuttua fyysisesti raskaammaksi kuvakkeen kohdalla. Kosketusnidytdt pystyviit
antamaan visuaalisen palautteen lisdksi fyysisen aistimuksen napin painamisesta. Myos
mobiileissa laitteissa, kuten kidmmentietokoneissa, nidyttoruutua voi kayttdd
tiedonsyottoon. Esimerkiksi kdmmentietokoneissa on useita erilaisia ohjelmia jotka
tunnistavat  kdyttdjan  piirtdimdt merkit kirjoitukseksi. Kédmmentietokoneissa
tuntopalautetta ei ole kuitenkaan hyodynnetty vield informaation tuojana tai tukena
audiovisuaalisessa kayttoliittyméassa.

Chang ja O’Sullivan (2005) pyrkividt tutkimuksessaan —hyodyntdméén
audiohaptiikkaa (audio-haptics) matkapuhelimessa. He kdyttivit MFT-tekniikkaa, jossa
matkapuhelimen soitto- ja merkkidénissi olevat komponentit muutetaan vériniksi. Kun
soivan ddnen frekvenssit ovat vélilld 100-300 Hz, niiden audiohaptiset ominaisuudet
tulevat esille. Kayttdjatestien mukaan kolmekymmentéviisi kayttdjaa
neljastadkymmenestikahdesta vastanneesta piti audiohaptiikkaa hyodyntdvid puhelinta
kayttoliittymiltddn parempana kuin vastaavaa vertailupuhelinta. Jopa &dédnet kuulostivat
paremmilta tai védhintdén yhtd hyviltd audiohaptisessa puhelimessa. Samaa tekniikkaa
voisi hyddyntdd myos sykemittareissa. Sykerajahdlytyksen #dnen voisi muuntaa
Changin ja O’Sullivanin (2005) kéyttdmaélld tekniikalla tuntopalautteeksi, jolloin
kiyttdjd pystyisi huomioimaan palautteen myds meluisassa ymparistossi.

Saadakseen aikaiseksi tavan viestid hienovaraisesti kiyttédjélle tdrkeistd asioista
Hansson ja Ljungstrand (2000) kehittivdt muistutusrannekkeen (reminder bracelet).
Ranneke oli yhdistetty kdmmentietokoneeseen ja muistutti kolmen LED-valon
vilkkumisella kiyttdjin ohjelmoimista kalenteritapahtumista. Hilytysddnet koettiin
hiiritseviksi, vaikka kéyttdjdt halusivatkin tulla muistutetuiksi. Tarkoituksena oli saada
myOs sosiaalisessa kontekstissa hyviksytty tapa viestid kéyttdjdlle. Sykemittarin
kiyttdjdat ovat harjoitellessaan my0s sosiaalisessa kontekstissa, jossa dédnet voivat héiritid
muita tilanteessa olijoita. Sykemittareissa sykehilytykset on mahdollista laittaa
ddnettomiksi, jolloin vain ndytto vilkkuu. Kuten Hansson ja Ljungstrandkin (2000)
kokeissaan huomasivat, voi vilkkuminen olla lilan huomaamaton tapa viestid
kayttdgjalle. Nakyvyyttd estdvit vaatteet ja kayttdjan liikkuessa se, ettd kési voi olla

nikokentin periferiassa.

3.3. Kiyttokonteksti

Sykemittari ei ole vilttamittd jokapaikan teknologiaa. Silld on vahva kéyttokonteksti,
jossa sitd pédasialliseen tarkoitukseensa kiytetddn. Kognitiivinen ja fyysinen rasitustila
ovat molemmat ldsné kaikissa sykemittarin kiyttotilanteissa. Nimé molemmat asettavat
haasteen kiytettdvén laitteen luomiseksi. Kédyttokonteksti asettaa laitteelle myos fyysisid
rajoitteita. Hyvd sykemittari on helposti mukana pysyvd, kevyt ja kestivd laite.
Sykemittarin kéytto ei saa estid tai vaikeuttaa liikuntaa.

Hynynen ja kumppanit (2004) tutkivat ylirasittuneiden urheilijoiden kognitiivisia

toimintoja verrattuna normaalitilassa oleviin urheilijoihin. Kognitiivista suorituskykyi
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mittaavassa Stroopin viri-sana testissi (Mgller and Rasmussen, 2006) ylirasittuneet
urheilijat tekivit verrokkiryhmédd enemmin virheitd. Ylirasitustila on jatkuva, eikd
suoraan verrannollinen hetkellisen fyysisen rasitustilan kanssa. Sykemittareiden
kannalta koe kuitenkin osoittaa, ettd fyysinen rasitustila vaikuttaa kognitiiviseenkin
suorituskykyyn ja on tistd syystd huomioitava sykemittareita kehitettdessa.

Rowe ja kumppanit (1998) tutkivat mahdollisuutta kéyttdd sykkeen varioivuutta
(heart rate variability) arviona kiyttdjan kognitiivisesta rasitustilasta. He huomasivat
sykkeen varioivuuden vihenevin kun tehtdvét vaikeutuivat. Tietyn rajan ylittyessa
sykkeen varioivuus kuitenkin taas kohosi. Kognitiivinen rasitus oli tiettyyn pisteeseen
asti koehenkilon hallittavissa, mutta tdmén jidlkeen keskittyminen tehtdviin herpaantui
ja sykearvot palautuivat normaalia kohden. Osa sykemittareista mittaa jo nyt hetkellisen
sykkeen lisdksi sykkeen varioivuutta ja lyontien vilistd aikaa. Tdtd voisi hyodyntda
kayttoliittymasuunnittelussa ja esimerkiksi suurentaa sykelukemaa néytossid sitd mukaa
kun kognitiivinen rasitus kasvaa.

Liikenneturvan teettimidn tutkimuksen (Luukkanen er al.,, 2001) mukaan
matkapuhelimeen puhuminen ja yhtdaikainen auton ajaminen johtaa liikenteessd
vaaratilanteisiin. Vuonna 2001 joka kolmas matkapuhelimeen puhunut oli joutunut
oman raporttinsa mukaan vaaratilanteeseen. Yleisimmiksi syyksi tutkittavat ilmoittivat
liikkenteen seuraamisen herpaantumisen. Monen asian yhtdaikainen tekeminen on ilman
harjoittelua vaikeaa. Liikenteen seuraaminen ja puheen tuottaminen sekd ymmértdminen
ovat kaikki kognitiivisesti rasittavia tehtdvid. Samaten sykemittareissa liikuntatunnin
seuraaminen ja oman sykkeen monitorointi ovat kognitiivisesti rasittavia tehtdvii.
Ennen automatisoitumistaan ne vievidt huomion aina yhteen kohteeseen kerrallaan.
Turvallisen kidyton kannalta sykemittarin katsomisen tulee olla nopeasti opittavissa.

Fyysinen ja kognitiivinen rasitus yhdessd luovat ohjatussa liikunnassa aivoille
rasitustilan, joka vaikuttaa laitteen koettuun kéytettdvyyteen ja kiyttoon. Niiden
rasitteiden minimoiminen suunnittelussa tulee ottaa huomioon. Vaikka sykemittarin
kiyttd ei aiheuta kéyttdjidlle tai muille liikkujille hengenvaaraa, on kohonnut
mahdollisuus lieviin vammoihin olemassa.

Kontekstisidonnaisuus tulee useiden ldhteiden mukaan ottaa erityisen tarkasti
huomioon kannettavien laitteiden suunnittelussa. Liikkeessd kiytettivé laite ei saa viedd
kaikkea kayttdjin huomiota jo turvallisuuden kannalta eikd kannettavia laitteita yleensi
ole tarkoitettu tdysipainoiseen viestintdédn. Intille ja kumppanit (2004) ovat kehitténeet
muutamia kontekstin huomioivia algoritmeja. Niilld pyritddn 16ytdmdin muitakin
vuorovaikutustapoja kuin perinteiset paikkatietoa hyvéksi kdyttiavit sovellukset (esim.
GPS) ovat tarjonneet. Olisi iso kehitysaskel mikali laite pystyisi tunnistamaan milloin
kiyttdjd kdvelee, hoitaa lapsia, urheilee tai syo. Sykemittarista tillaisella ominaisuudella
varustettuna voisi tulla tdydellinen personal trainer. Sykemittari kéynnistiisi

automaattisesti tallennuksen kun se huomaisi liikunnan alkaneen ja pyytiisi kéyttdjaa
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syottiméédn tiedot syodystd ruuasta heti ruokailun yhteydessd. Arkiliikunta, kuten
esimerkiksi kédvely ja ruoanlaitto, tallentuisivat omaan lokeroonsa mittarin muistiin.
Niiden kokonaistietojen perusteella mittari voisi hdlytyksin ilmoittaa kun kdyttédjéan olisi

suositeltavaa liikkua, syoda tai leviti.

3.4. Suunnittelu

Demiroz ja Buckius (2003) suunnittelivat alusta ldhtien sykemittarin tutkien samalla
valitseeko peruskéyttdjd tarjotuista vaihtoehdoista tutuimman, yhtendisimmén ja
yksinkertaisimman mallin. Testit osoittivat, ettd kayttdjidt todella preferoivat niitd
ominaisuuksia valinnoissaan. Demirozn ja Buckiuksen (2003) tekeméisséd sykemittarin
tuotespesifikaatiossa maddriteltiin  koko tuotetta koskevat ergonomiset médritteet
(vastaanotin, vyo, akut), teknologian luotettavuus (sensorit, muistikapasiteetti) ja
kayttoliittymi. Kayttoliittymésti esiin nostetut spesifikaatiot olivat seuraavat:

- ndyton toteutus niin, ettd sitd voi katsoa useasta katselukulmasta

- ndyton tietojen tulee olla helposti saavutettavissa

- painikkeen tulee olla riittdvin iso ja hyvi painaa

- ndyton tulee olla riittdvin iso, jotta sithen mahtuu yhtiaikaisesti

kolme arvoa; harjoituksen kesto, syke, kuluneiden kalorien mééri

- niyton tulee olla visuaalisesti vetoava

YII4 olevat tavoitteet toteutuvat Suomen markkinoilla olevissa nykymittareissa.
Suurimmat erot Demirozn ja Buckiuksen (2003) madrittelemin sykemittarin ja
yleisimpien sykemittareiden vélilld on se, ettd nykyisin mittareissa on enemmén kuin
yksi painike ja reilusti enemmin toimintoja. Mittareista on todella tullut
rannetietokoneita pelkkien sykemittareiden sijasta. Yksinkertaisinkin mittari kertoo
Demirozin ja Buckiuksen (2003) ehdottamat kolme arvoa ja paljon enemmin. Eroja
ominaisuuksissa kuitenkin 16ytyy. Esimerkiksi Suunnon yksinkertaisimmissa
mittareissa kalorikulutus ei ole vakio-ominaisuus. Polarin mittareissa ndin taas on.
Perusmittarissa valmistajasta riippumatta on kuitenkin aina véhintdin sykearvo,
harjoitukseen kulunut aika ja noin kolme muuta ominaisuutta.

Sykemittarin numeroiden tulee olla selkeitd ja nopeasti néhtdvissid. Liikunnan
aikana tarvittavien toimintojen pitdisi 10ytyd yhden tai kahden nédppédimen
painalluksella. Kaasisen, Tuomiston ja Vilkkysen tutkimuksen (2005) mukaan kéyttijit
preferoivat mobiileista laitteista nimenomaan sykemittareissa nopeaa ja vaivatonta
kiyttoonottoa ja hankintapédidtoksen kannalta tdmé on yksi miirddvistd kriteereistd.
Matkapuhelimen tai kimmentietokoneen ostoon ostaja voi pédtyd vaikka kéyttoonotto
olisi vaikeampaakin, mutta sykemittareiden kohdalla timé vaikuttaa ostopditokseen
merkitsevisti (Kaasinen, Tuomisto and Vilkkynen, 2005). Vaikka vaikeasti

kiyttoonotettava laite ostettaisiinkin, se saattaa jaada kdyttamittd ja ostaja voi katua
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Kannettavan laitteen ostajat olettavat, ettd laite on kéytettivissd ilman koulutusta
tai opastusjdrjestelmid (Holtzblatt, 2005). Tédhén tavoitteeseen pédstikseen Karen
Holtzblatt tutkimusryhmineen on kéyttinyt asiakaskeskeistd suunnittelumetodia
yhdistden sitd kontekstisidonnaiseen suunnitteluun. Kéyttédjikeskeisen suunnittelun
pddasiallinen ero muihin suunnittelutapoihin on kéyttdjien ottaminen mukaan itse
suunnitteluun. Kiyttédjidt saavat tarjota havaittuihin ongelmakohtiin ratkaisuja ja toivoa
ominaisuuksia. Ongelmaksi nousee kéyttdjien perehtymittomyys tekniikan uusimpiin
mahdollisuuksiin. N#in ollen kéyttdjat perustavat kehitysehdotuksensa olemassa
olevaan tekniikkaan kaikessa sen rajoittuneisuudessa. Kuitenkin kayttdjit tarjosivat
Holtzblattin tutkimusryhmélle paljon kontekstisidonnaista tietoa ja onnistuivat
haastatteluissa ylldttdmaiin tutkijat ehdottamillaan sovellusideoilla.

Tutkimusryhmi oli aiemmin keskittynyt verkkosovelluksiin ja hyodynsi
kerdaminsi kolme suunnitteluperiaatetta kannettavien laitteiden suunnitteluun.

- tuo tirkein informaatio péillimmadiseksi (bring information to the
top)

- jarjestd informaatio tarkoituksen/toiminnan mukaan (organize
information by intent)

- nikymaé on kéyttoliittyma (the page is the UI)

Myos sykemittareissa ndmé pédkohdat pitevit. On tirkedd tuoda kullakin hetkelld
tiarkein tieto ruutuun péaédllimmaiiseksi tai niin ettei sitéd tarvitse valikoista hakea pitkien
polkujen takaa. Térkein tieto on tilloin aina yhdelld vilkaisulla ndhtdvissd ja
vihemménkin tirkedt asiat 10ytyvit yhden tai kahden painikkeen painalluksen takaa.
Asioiden jérjestaminen kulloisenkin toiminnan mukaan tukee edellisen tavoitteen
toteutumista. Sykemittareissa voi esimerkiksi olla tiloja harjoitteluun, muistitietojen
tarkasteluun, esiarvojen asettamiseen ja yleisiin toiminta-asetuksiin. Harjoittelutiloja voi
olla useita, niin ettd kullekin harjoitukselle térkein tieto on helposti saatavilla. Vaeltaja
voi hyddyntdd kompassia, ilmanpainetietoja, korkeustietoja ja kuljetun matkan arviota,
mutta aerobic-tunnilla niitd tietoja ei tarvita. Sykemittarissa kaikki mitd
vastaanotinlaitteessa nikyy on kéyttoliittyma. Asiat tulisi esittdd riittdvén selkedsti, jotta
ne tukevat informaation hakua ja kiyttomahdollisuudet selvidvit kiyttdjidlle ndkymén
perusteella. Vaikka tiedot voisi ladata matkapuhelimeen tai verkossa kiytettdvédn
harjoituspéivikirjaan, on suorituksen aikana sykemittarin nédyton sisdltd ja ndppédimet
ainut kéyttdjin kiytossd oleva kayttoliittyma.

Scott Weiss (2002, s.51) korostaa, ettd ndyton tilan ollessa rajallinen tirkein asia
on ensimmdisend. Lisdksi hin tuo esille tirkedn suunnittelukiellon; tyhjid riveji ei tule
kayttdad. Kéyttdjd olettaa tietoja selatessaan, ettd tyhjdin tilaan selattavat tiedot padttyviit.
Isommassa tilassa, esim. tietokoneen ruudulla, hahmolakien mukaisesti tyhjd tila

ryhmittelee informaatiota eri asiakokonaisuuksiksi. Tdémi toteutuu pienelld ruudulla
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hieman eri tavalla. Jatkuvuuden ja ldheisyyden lakien vaikutukset korostuvat. Kaikki
mikd muodostaa "hyvin jatkon’ (Vilkko-Riiheld, 1999, s. 291-294) tarkoittaa, etti tietoa
on vield. Heti kun tdmi jatkuvuus/ldheisyys katkeaa, muodostuu késitys selattavan
tiedon loppumisesta.

Weiss (2002, s. 64) ottaa esille kdyttoonoton helppouden merkityksen verrattuna
jatkuvan kiyton helppouteen. Ndiden kahden vilille pitdd jo suunnittelussa pyrkid
16ytiméédn tasapaino. Kuten Kaasinen, Tuomisto ja Vilkkynen (2005) ovat todenneet,
kannettavan laitteen kohdalla helppo kéyttoonotto on keskeistd. Helppo opittavuus
laitteessa johtaa usein jatkossa aikaavievien kéyttoliittymien luomiseen (Weiss, 2002, s.
64). Nokian matkapuhelimissa ongelma on ratkaistu esimerkiksi mallissa 6610 (Nokia
0yj., 2002) radion avaamisessa kuvan 9 esittimaélld tavalla. Vasemmalla kuvassa on
esitetty aloittelevan kiyttdjdn reitti ja oikealla kokeneen kéyttdjdn reitti. Kokeneen
kiyttdjan vaihtoehto sdidstdd noin puolet ndppdilyisti tilanteessa jossa radiokanava on jo

valmiiksi mieleinen.

Aloitteleva kayttdja Kokenut kayttdja
1. [|Valitse ’valikko’. Valitse ’valikko’ ja paina heti numeroa kuusi.
Selaa navi-painikkeella kohtaan ’radio’ (kuudes
2. |valikon kohta). Paina ’valitse’-painiketta.
3. |Paina ’valitse’-painiketta. Kanavan valinta navi-painikkeella.

Palauta puhelin perustilaan painamalla punaistd
4. |Kanavan valinta tapahtuu navi-painikkeella. "luuri’-painiketta.

5. [Poistu radio-valikosta valitsemalla ’poistu’.

Poistu  pddvalikosta painamalla uudelleen
6. [poistu’ padstiksesi perustilaan.

Kuva 9. Radion avaaminen Nokian 6610 puhelimessa kahdella eri tavalla.

Laitteiden suunnittelussa ja testauksessa ei siis tule unohtaa ihmisen
oppimiskykyé. FErddssd kokeessa opiskelijat kopioivat lauseita kuunnellen samalla
puhetta. Kokeen alussa he pystyiviit seuraamaan vain yhtd viestid kerrallaan. Kokeen
edetessd harjoittelu tuotti tulosta ja opiskelijat pystyivdt muistamaan sekd puheen
sisdllon ettd samanaikaisesti kirjoitettujen lauseiden viestin (Vilkko-Riiheld, 1999, s.
287). Tarkkaavaisuuden jakaminen sykemittarille ja uudelle vaikealle koreografialle voi
olla aluksi hankalaa, mutta jo muutaman kuukauden kéyton jdlkeen tdméi tehtdvi
helpottuu  sykemittarin ~ kédyton  automatisoitumisen  vuoksi.  Suoritettaessa
kiytettdvyystestejd on tdmé ihmisen kapasiteetin venyvyys otettava huomioon, jottei
hyvid ominaisuuksia tdysin suljettaisi pois niiden oppimista vaativan luonteen vuoksi.
Weissin (2002) tasapainon etsintid opittavan ja intuitiivisen k#yttoliittymén vililld on

perusteltu my6s havaintopsykologian ldhtokohdista kisin.
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Keinonen (1998) esittdd kirjassaan oppimiskdyrdn, jossa esitetdidn graafisesti
kuinka kdyttokokemuksen kasvaessa my0s kiyttotaidot kasvavat (ks. kuva 10). Kun
uusien taitojen oppiminen loppuu tai hidastuu huomattavasti on saavutettu kokeneen
kiyttdjin taso (experienced user’s performance=EUP). Tuotteen alkuperdinen
kiytettdvyys ei kuvion mukaan ldhde koskaan tyhjéltd poydiltd vaan on kyse tuotteen
arvattavuudesta (guessability) tai innovatiivisesta toteutuksesta. Lihtotasolla olevan ja
kokeneen kiyttdjin ero selittyy opetteluun kuluneella ajalla (time to learn). Weissin
(2002) tavoitteleman tasapainon etsintdd voi auttaa arvioimalla opetteluun kulunutta

aikaa Keinosen oppimiskiyrin (1998) avulla.

& Performance

Experienced user's
performance = EUP

— = ]

Experience »

Kuva 10. Oppimiskéyri (Keinonen, 1998).

Weiss (2002, s. 69-70) korostaa myds virheenkorjausmahdollisuutta
suunnittelussa.  Yksinkertaisimmillaan tdmé toteutetaan paluu-toiminnolla, jota
kiyttdessd mitddn muutoksia ei tallennu. Sykemittareissa on tidrkedd, ettei
harjoitustietoja onnistu tuhoamaan vahingossa helposti. Mittareissa tiytyy pyrkid
varmistamaan, ettd kéyttdjd todella haluaa tyhjentdd laitteen muistitiedot. Liséksi
tunnilla harhanéppdilyisti pitdd pystyéd toipumaan nopeasti. Esimerkiksi jos harjoituksen
tallentaminen pysihtyy hetkellisesti tdytyy se saada jatkumaan helposti niin, ettd kerétyt
tiedot tallentuvat saman harjoituskerran tiedoiksi, kuin vahingossa keskeytynyt

tallennus.

3.5. Kaytettivyyden arviointi

Kiytettavyystestit mobiileilla laitteilla eroavat verkko- tai ohjelmasovelteiden
testaamisesta. Kannettava laite tulisi pyrkid testaamaan omassa kéyttSkontekstissaan
(Kaasinen, Tuomisto and Vilkkynen, 2005). Tavallisesti kéytettdvyystestit voidaan
tehdéd kontrolloidussa laboratoriotympéristdssd, mutta liikkeessd kéytettdvad laitetta ei
hyodytd testata paikallaan ollen. Kokeen videoiminen tai tarkkojen reaktioaikojen
ddnittdiminen voi muodostua ongelmaksi. Kameran kantaminen tai asettaminen

koehenkilon kannettavaksi vaikuttaa koetilanteeseen ja mahdollisesti myds koehenkilén
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normaaliin k#yttdytymiseen. Lumsden ja Brewster (2003) testasivat mp3-soitintaan
sisitilothin  rakennetulla kévelyradalla. Tarkoituksena oli luoda autenttinen
kdyttotilanne, jossa kayttdjd kivelisi kuten kadulla ja samalla mahdollistaa
kidvelynopeuden kéyttdminen yhtenid tutkimusmuuttujana. Mielestédni tillainen tilanne
on kuitenkin hieman keinotekoinen, ja saattoi hyvinkin vaikuttaa kokeen tuloksiin.

Paperiprotoja voidaan kéyttdd myOs mobiilien laitteiden testauksessa. Niitd on
hyodyntinyt mm. Karen Holtzblatt (2005) tutkimusryhmineen onnistuneesti.
Paperiproto ei toimi omillaan, vaan se on hyvé asettaa testattavaan laitteeseen kiinni.
Nidin varmistetaan, etti informaation syottimiseen tarkoitetut painikkeet toimivat
kayttoliittymédn nidhden toivotulla tavalla (Holtzblatt, 2005). Sykemittareissa laite tulisi
sijoittaa ranteeseen kiytettdvyystestin ajaksi, kuten se normaalissa kdyttotilanteessakin
olisi. Paperiprotojen kéyttiminen voi tosin aidossa ympiristdssd osoittautua
mahdottomaksi. Harjoitustietojen selaamista ja asetusten muuttamista voidaan niin toki
testata.

Keinonen (1998) tutki sykemittareiden kéytettdvyyttd vertailuttamalla kuutta
erilaista tuotetta keskendéin kiyttdjdtesteissd. Kéytettdvyyteen vaikutti mm.
koehenkildiden verbalisaatiot ja nimenomaan niiden puute. Tuotteen ominaisuuksien
selvittiminen ja kysely sekd kiyttoohjeen luku osoittivat koehenkil6lld olevan tarvetta
lukea ja tutkia sykemittaria tarkemmin. Tillainen mittari oli siis vihemmin
innovatiivinen kuin muut vertaillut tuotteet. Keinonen (1998) perustelee hiljaisuuden
tulkitsemista positiiviseksi palautteeksi silld, ettd puhutuista kommenteista on usein
hankala pidtelld mitd koehenkil6 tarkoittaa. *Selkeys-sana voi viitata mittarin ndytto6n
yleensd, numeroiden luettavuuteen, kiyttoohjeen selkeyteen tai kaikkien niiden
summaan. Jos koehenkilo ei sano tai kysy mitéén laitteesta, tiaytyy sen kédyton ylipdénsa
olla selkedd. Kohdistamalla kysymysten esiintymisaika sithen mitd koehenkild oli
tekemdssd kysyessddn, voidaan saada selville mikd sykemittarin kéytossd tuottaa

ongelmia.

3.6. Yhteenveto aiemmasta tutkimuksesta

Lihdekirjallisuudesta nousee selkedsti kolmeen ryhméédn jaettavissa olevia
suunnitteluohjeita. Kaikki edelld esitellyt 1dhteet on koottu liitteeseen 6 niin, ettd riveilld
on lueteltu suunnitteluohjeet ja sarakkeisiin on merkitty kenen tai keiden tekstissid ne
esiintyvit.

Ensimmiéinen ryhmé kisittelee kannettavan laitteen ulkoista kokoa, néppdimid,
ndyttoruutua, tekstin kokoa ja luettavuutta seki laitteen painoa. Yhteinen nimittéjé télle
ryhmille on, ettd sen osat késittelevit fyysistd laitetta ja sen asettamia rajoituksia.
Sykemittareihin sovelluttuna ohjeet pitevit hyvin. Sykemittarin tulisi olla kevyt ja
pienen ndyttdruudun tulisi olla mahdollisimman helppolukuinen ja siséltdd riittidvésti

tietoa.
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Seuraavaa ryhméé voisi nimittdd ohjeiksi kdyttoliittymén sisdltimén informaation
esittimiseksi. Edelliseen ryhméén sisillytetty pieni nédyttokoko ja totutusta poikkeavat
vuorovaikutustavat (ndppdimistd vs. muutama ndppdin) antavat pohjan tissd ryhméssi
esitetyille ohjeille. Térkein asia tulee esittdd ensimmadisend ja kiyttdjille tdrkeimpien
asioiden tulee I0ytyd mahdollisimman matalan valikkorakenteen siséltd. Pienessd
laitteessa tyhjid riveji ei tule kéyttdd vaan tieto tulee esittidd jatkumona védrinkisitysten
vilttdmiseksi. Kéyttoliittymén tulee tarjota kéyttdjdlle mahdollisuus tehdid virheitd ja
toipua niistd nopeasti. Toimintojen peruuttaminen, paluu edelliseen niyttoruutuun ja
virhenéppiilyjen tunnistaminen koettiin useassa ldhteessi tirkedksi.

Ryhméin kaksi kuuluu myds pohdinta siitd pitddko tehdd helposti
kdyttoonotettava vai pitkdaikaisessa kédytossd nopea ja helppokiyttdinen laite.
Sykemittareissa tdhidn kysymykseen vastauksen tarjosivat Kaasinen, Tuomisto ja
Vilkkynen (2005). Heiddn tutkimuksensa mukaan sykemittarit eroavat muista
kannettavista laitteista niin, ettd niiden tulee olla ilman kdyttGopastusta kiytettavii.

Kolmannen ryhmin ohjeet keskittyvdit huomioimaan kéyttokontekstia, sen
sosiaalista ja fyysistd puolta. Sykemittarin kéyttdjd voi olla mittarinsa kanssa yksin
esimerkiksi luonnon keskelld tai yhdessd monen muun kanssa ryhmiliikuntatunnilla.
Fyysinen suoritus ei saa hiiriintyd sykemittarin fyysisten tai
kayttoliittymdkomponenttien vuoksi. Eikd sosiaalinen, fyysinen tai kognitiivinen paine

saa estii tai vaikeuttaa sykemittarin kiyttoa.
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4. Tutkimusasetelma

Tutkimuksessa pyrittiin haastattelulla ja observoinnilla selvittamiin vastauksia alussa
esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Hypoteesina oli, ettd tavallinen kuntoilija saa
tarvitsemansa tiedon mittarista liikunnan aikana ja vilittomasti sen jdlkeen. Tami
saattaa kuitenkin vaatia totuttelua ja harjoittelua. Lisdksi oletettiin, ettd laitteesta on
varsinkin harjoitteluvaiheessa haittaa liikuntasuoritukselle. Koreografiset tunnit voivat
olla vaikeita seurata, jos samaan aikaan seurataan myOs uutta laitetta ja sen toimintaa.
Fyysinen rasitus ja tuntitilanne eivdt anna rajattomia mahdollisuuksia tuijottaa
sykemittaria. Laitteen pieni koko asettaa omat rajoituksensa fyysisessd rasitustilassa
olevalle kiyttdjdlle. Oletuksena oli, ettd kdyttdjit raportoivat joitakin fyysiseen tai

kognitiiviseen rasitustilaan yhdistettivid ongelmia laitteen kiytdssa.

4.1. Kohderyhmi

Koehenkilot olivat tavallisia kuntoilijoita, eivét lilkunnan ammattilaisia. Tavallista
kuntoilijaa ei mdéiritelty tutkimuksen puitteissa, vaan koehenkilot itse kokivat
kuuluvansa tdhdn ryhmédédn vastatessaan tutkimushenkil6itd hakeviin ilmoituksiin.
Koehenkiloiti etsittiin Himeen Naisvoimistelijoiden miesten jumpparyhmésti, Atletico
Tampereen aerobictuntilaisten joukosta sekd yliopistoliikunnan aktiivikévijoistd
sdhkopostin avulla. Varsinkin opiskelijat olivat innokkaita ottamaan osaa tutkimukseen.

Koehenkiloille  tarjottiin - mahdollisuutta  ostaa  sykemittari itselleen
neljinkymmenen prosentin alennuksella ohjevihittdismyyntihinnasta. Liséksi jokainen
koehenkilo sai valitsemaansa SM-liigan otteluun kaksi lippua jaidkiekkoseura Ilveksen
kotiotteluihin. Hakuilmoituksessa tarjottiin tietoa ja apua harjoitteluun seki tietoa
sykkeestd ja sykemittarin kéytostd. Jokaiselle koehenkilolle luvattiin laskea
laskennalliset sykerajat ja kertoa niiden soveltamisesta oikeatehoisessa harjoittelussa.

Tutkittavia oli yhteensd yhdeksén, joista 2 miestd ja loput naisia. Ikdjakauma on
laaja, 19-62 v., painottuen kuitenkin nuorempaan piadhin. Jokaisella oli ennalta jokin
kiyttokokemus sykemittareista. Suurin osa (67 %) omisti sykemittarin. Kenelldkidin
koehenkildistd ei ollut ollut kdytdssdin Suunnon mittareita aikaisemmin. Kédytdssi oli
ollut Polarin mittareita tai ulkomaisten valmistajien mittareita. Perusominaisuuksiltaan
mittarit néyttivit sykkeen ja harjoitukseen kuluneen ajan. Kaikki koehenkildiden
kdyttdamét Polarin sykemittarit néyttivit myos kalorikulutuksen. Koehenkiloiden
harrastustaustaan kuuluvat ohjatut vauhdikkaammat liikuntatunnit kuten aerobic, step,
kuntojumppa tai bodycombat. Liitteend 5 on lyhyt koonti tutkimuksessa hyddynnetyisti
tunneista ja niiden siséllostd. Lihteind ovat tutkijan omat huomiot ja tuntien kuvaukset
liikuntakeskusten ja konseptituntien sivuilta.

Koehenkildiden perustiedot ja heistd kédytetyt tunnisteet esitetéin taulukossa 2.
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Omistaa Testissad ollut  Liikkuu

Sukupuoli  1ka mittarin mittari vilkossa
KH1 N 23 Ei t6 4-5krt
KH2 N 19 Ei t6 4-5krt
KH3 N 22 Kylla t6 1-3krt
KH4 N 41 Kylla t6 5-6krt
KH5 N 32 Kylla X3HR 4-5krt
KH6 N 26 Ei X3HR 4-5krt
KH7 N 26 Kylla t6 4-5krt
KH8 M 48 Kylla X3HR 1-3krt
KH9 M 62 Kylla X3HR 4-5krt

Taulukko 2. Koehenkildiden perustiedot ja heistd kdytetyt tunnisteet.

4.2. Sykemittarit

Tutkimuksessa kiytettiin kahta mittaria, joiden molempien valmistaja on Suunto Oy.
Mallit ovat X3HR ja t6. Aiemmin luvuissa 2.4.1 ja 2.4.2 esitettiin kuvaukset mittarien
ominaisuuksista. X3HR-mallia testasi 4 koehenkilo4 ja t6-mallia 5 koehenkil6d. Mallit
arvottiin kdyttdjilleen niin ettd laitteet jakautuivat malleittain tasaisesti.

Molemmille malleille tutkija laati oman pikaopastuksensa, joka perustui laitteiden
kiyttoohjeisiin. Pikaopastus kiytiin jokaisen koehenkilon kanssa ldpi kahdesti:
ensimmdiselld kerralla kokonaisuudessaan ja nopeana kertauksena toisella koekerralla.
Mikili koehenkilo halusi tutustua ohjekirjaan, sai hidn sen mukaansa, mutta laite oli
kiytossd vain testikerroilla. Vain yksi koehenkildo (KH8) pyysi ohjekirjaa mukaansa
koekiyttojen yhteydessd. Moni muu koehenkilGistd mainitsi haastattelujen yhteydessi,
ettei koetilanne vastannut tavallista tilannetta. He olisivat ottaneet sykemittarin kdyttoon
ensin harjoittelemalla kéyttdohjeen kanssa kotioloissa. Jokaisella kerralla koehenkilolld
oli mahdollisuus kysyd laitteen toiminasta. Lisdksi laitteen toimintoja kiytiin ldpi
jélkihaastatteluiden yhteydessi.

Tutkimusmittareissa ei ollut mitddn henkilokohtaisia esiasetuksia, vaan ne
toimivat periaatteella pue ja kidytd. Tutkimuksessa jokainen koehenkilo syotti
haluamansa sykerajat tuntien aluksi aina uudelleen, koska mittari ei ollut samassa tilassa
kuin edelliselld kiyttokerralla. Lisdksi kidyttdja padtti  haluaako hén laittaa
sykerajahilytykset pidille (d4éni ja/tai ndyton vilkkuminen). Koehenkilon valintojen syité
(esim. &ddnet pidlld/pois) selvitettiin jélkihaastattelussa. Tutkija suositteli valittavaa
syketasoa, mikili koehenkil ei itse sellaista ehdottanut. Suositellut arvot valittiin
tuntikuvausten perusteella ja myos koehenkilon kertomalla sen hetkiselld fyysiselld
kunnolla oli merkitystd valintoihin. Esimerkiksi huonosti nukkunutta ja syonyttd
koehenkilo4 rohkaistiin rankallakin tunnilla ottamaan hieman kevyemmin ehdottamalla
kevyempid syketasoja. Jokaisen koekerran pditteeksi laitteen muistiin tallentuneet tiedot
purettiin koehenkilon kanssa yhteistyossa. Liséksi koehenkilot saivat tulosteet t6-mallin
antamista pc-ohjelman tiedoista. Tulosteita kdytiin 1dpi vihén, koska tarkoituksena oli

keskittyd sykemittarin kdytettdvyyteen liikkunnan aikana ja vilittomaésti tunnin paityttyé.
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Jilkihaastattelujen yhteydessd kiytiin muistiin tallentuneita tietoja ldvitse. Ilman
pc-kiyttoliittymdid olevassa X3HR-mallissa harjoituksia pystyi selaamaan 10 kpl
taaksepdin. Koska mittari oli usean koehenkilon kdytossd yhtdaikaisesti, toimitettiin
jokaisen koehenkilon oma harjoitteludata paperille koottuna koetilanteisiin. Mallissa t6
on kiyttdjin mahdollista tallentaa tietokoneelleen kéytdnnossd rajaton méadrd
harjoitteita. Tétd simuloitiin koetilanteessa tuomalla pc-ohjelman tulosteet néytille
jokaisen koekerran yhteydessid. PC-tulosteisiin ei kuitenkaan keskitytty, koska tarkoitus
oli tutkia kiytettdvyyttd liikunnan aikana ja vilittomésti sen pddtyttyd. Tulosteet
kuitenkin kiinnostivat koehenkilditd paljon, joten niitd kéytiin ldvitse kunkin

kiinnostuksen mukaisesti.

4.3. Kokeen kulku

Ennen ensimmdistd koekertaa koehenkilditd kehoitettiin saapumaan paikalle 30
minuuttia ennen tunnin alkua ja tdyttdméén alkukartoituslomake. Alkukartoituksessa oli
tarkoituksena selvittdd tutkittavan taustaa sykemittarin kiyttdjand sekd koehenkilon
tiedot sykkeestd. Lisdksi pyrittiin kartoittamaan liikuntataustaa ja harrastuneisuutta.
Lomakkeen tédytti koehenkilo, mutta sen vastauksista keskusteltiin tdyton aikana tutkijan
kanssa. Niin tutkijalle tarjoutui tilaisuus tarkentaa epiéselvid vastauksia ja kannustaa
useiden avoimien kysymysten tiyttimiseen.

Alkukartoituksen lisdksi kiytiin ldpi pikaopastusten sisdlto (liite 3). Koehenkil®
asetti sykerajat ja tutkija vastasi mittaria koskeviin kysymyksiin mikili niité tuli esille.
Tutkija kertoi tutkivansa sykemittarin kiytettavyyttd, ei koehenkilod itsedén.
Koehenkilod pyydettiin toimimaan tunnilla tdysin normaalisti. Lisdksi ohjeistettiin
koehenkildd painamaan start/stop-ndppdintd tunnin aluksi ja tunnin p#ityttyd. Muita
vaatimuksia mittarin kéytolle ei ollut. Koehenkilo oli vapaa kidyttdmdidn mittaria
mielensd mukaan tunnin ajan.

Seuraavalla koekerralla kiytiin ldpi vain pikaopastus ja vastattiin koehenkilon
mieltd mahdollisesti askarruttaviin kysymyksiin. Jélleen opastettiin painamaan
start/stop- nidppiinti tunnin alussa ja lopussa. Liséksi pyydettiin tarkkailemaan pysyyko
syke asetetuissa sykerajoissa. Jilkihaastattelussa kysyttiin oliko syke koehenkilon
mielestd pysynyt asetettujen rajojen sisdlld. Jos koehenkild vastasi, ettd syke ei ollut
pysynyt asetetuissa rajoissa, kysyttiin reagoiko koehenkild téhdn mitenkién tai kokiko
hidn tunnin puitteissa pystyvidnsd nidin tekemédn. Muutoin sykemittaria sai jélleen
kdyttdd oman mielensd mukaan.

Jokaisen neljin koekerran péitteeksi suoritettiin haastattelu joka nauhoitettiin.
Haastattelun aikana kaikille esitettiin samat kysymykset kuin liitteessd 2, mutta
kysymysten jérjestysti tai esitystapaa voitiin muunnella haastattelun kulun mukaisesti.
Haastattelussa tarkoituksena oli selvittdd pddpiirteittdin miltd sykemittarin kéytto tuntui,

puuttuiko informaatiosta jotain olennaista ja toiko mittari kdyttéjélleen lisdarvoa.
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Kokeen aikana tutkija tiytti observointilomaketta johon merkittiin aikakirjauksena
milloin ja kuinka pitkédén koehenkild katsoi mittaria. Jos mittaria oli nidppdilty merkittiin
se ylos. Mikili tutkija kuuli mittarin sykerajahélytykset kirjattiin ne lomakkeeseen.
Liséksi tunnin kulku merkittiin lomakkeelle. Tunnista voidaan erottaa alla olevan listan
mukaisia vaiheita, joskaan kaikki niistd eivét esiinny kaikilla tunneilla.

- Lammittely (tunnin aluksi, voi sisdltdd myos lyhyitd venytyksid)

- Aerobinen osuus (liikkkuvia, syketti kohottavia askelsarjoja)

- Lihaskunto-osuus (yleensd kéytossd painot tai vilineet, joilla

tehdaén lihaskuntoliikkeitd)
- Venyttely (tunnin péitteeksi, pitkid venytyksid)
- Juomatauko
Alkukartoituslomake pilotoitiin ja se muuttui hieman alkuperiisesti. Ensimmdiset

koekerrat osoittivat, ettd 20 minuuttia ei riitd alkukartoitukseen ja lomakkeen tdytto6n
koska kéyttdjd voi myohéstyd reilustikin tai ei ole vaihtanut urheiluvaatteisiin ennen
kokeen alkua. Ensimmadisen koekerran jidlkeen ensimmaéiseen tutkimuskertaan varattiin
30 minuuttia. Lisdksi otettiin yksi pikaopastuskerta lisdd sykemittarin kdyttoon toiselle
koekerralle. Tarkoitus oli ettd sykemittaria osattaisiin myos kidyttdd ja hyodyntdd
kiyttokokeiden aikana. Viidentoista minuutin opettelulla tistd ei selkedsti selvinnyt.
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5. Tulokset

Kaikki koehenkilot toivoivat sykemittareilta samoja perusominaisuuksia. Sykemittarin
toivotaan ndyttavin syke reaaliaikaisesti, sekd tallettavan sykkeen huippu- ja
minimiarvot tunnin ajalta. Keskiarvosyke kiinnostaa myos. Térkedd tunnin aikana on
ndyton selkeys (esim. isot numerot), jotta sykemittarin katsominen on helppoa ja
nopeaa. Vaikka sykemittari niyttdisi enemminkin tietoja ei nditd osata kaivata tai
Kiyttid.

Kalorinkulutuksen oletetaan kuuluvan sykemittarin perustoimintoihin, vaikka
ndin ei tutkimuksessa kiytetyissd mittareissa ole. X3HR ei laske kalorinkulutusta
lainkaan ja t6-mittaristakin kalorikulutuksen saa irti vain tietokonesovelluksen kautta.
Kilpailevan valmistajan mittareissa tédllainen toiminto on suurimmassa osassa vakiona
(Polar Electro, 2006). Kalorikulutusta kilpailevissa mittareissa palkitaan tietyin
viliajoin nédyttdmilld sykemittarin ndytolld pokaaleja ja muita kuvia. Téllaiset kuvat
olivat kysyttdessd koehenkildiden mielesti turhia, jopa drsyttdvid. Numeraalinen tieto
kalorikulutuksesta tai suhteellinen tieto siitd mitd liikunnan jidlkeen voisi syodd lisdd
olisivat kiinnostaneet testaajia.

Koehenkilot olivat kiinnostuneita harjoittelun oikeatehoisuudesta.  Yksi
koehenkilo tiedosti vahvasti harjoitelleensa aikana ennen omaa sykemittarin
kiyttoonottoa liian kovalla teholla. Tami on tutkimusten valossa yleinen ongelma, eli
kuntoilija liikkuu tavoitteisiinsa ja kuntoonsa nihden liian kovalla sykkeelld (Keskinen,
Hikkinen ja Kallinen, 2004). Myos muut koehenkilét huomasivat timén kokeiden
aikana kun sykedataa tulkittiin jdlkikdteen tai jo tunnin aikana. He ovat aiemminkin
tietdneet sykkeensd, mutteivit ole omanneet tietoa oikeatehoisesta harjoittelusta. Nyt
koekertojen yhteydessd tietoa sykkeestd ja oikeatehoisesta harjoittelusta tarjottiin
jokaiselle koehenkil6lle. Harjoittelun rytmittiminen oikein ja ymmérrys sykkeen
vaikutuksesta kunnon kehittymiselle kiytiin ldvitse. Haastattelut osoittavat, ettd
sykemittari yksindén ei johda oikeatehoiseen harjoitteluun, vaan lisiksi tarvitaan tietoa

sykkeen merkityksesti.

5.1. Alkukartoituslomakkeen antia
Alkukartoituslomakkeessa selvitettiin koehenkildiden liikuntatottumuksia. Jokainen
koehenkilo koki kuuluvansa ryhmién tavalliset kuntoilijat. Suurin osa kertoi
liikkkuvansa 4-5 kertaa viikossa. Muutama liikkui vihemmin ja vain yksi ilmoitti
liikkkuvansa 5-6 kertaa viikossa. Liikuntakerroiksi sai laskea kaiken sykettd kohottavan
tai lihaksia rasittavan liikunnan, jonka kesto oli 30 minuuttia tai enemmin kerrallaan.
Liikuntakertojen  jakautumista lihaskuntoa kohentavaan, aerobiseen ja
hyotyliikuntaan selvitettiin - muutamalla kysymykselld. Koehenkil6itd pyydettiin

jakamaan ympyrd nidihin kolmeen osaan omien liikuntatottumustensa suhteessa seki
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miirittelemédin erikseen mistd lajeista heiddn kuntoilunsa prosenttilukuina koostuu.
Kuvassa 11 on esitetty jokaisen liikkujan omat vastaukset ja ndistd laskettu keskiarvo.
Huomattavaa on, ettd yksi koehenkilo (KH9) koki aerobiseksi liikunnaksi vain ohjatun
liikunnan. Hiihdon, juoksun ja muut vastaavat harjoitteet hén  koki
lihaskuntoharjoitteluksi. Perinteisen luokittelun valossa aerobinen tunti, jolla
koehenkilo kévi, oli pddasiassa lihaskuntoharjoittelua painoilla lyhyen ldmmittelyn
jilkeen ja hiihto, juoksu sekd kively luetaan aerobisiksi harjoitteiksi (Keskinen,
Hikkinen ja Kallinen, 2004). KH9 vastaukset on edelld mainitun valossa kédénnetty niin,
ettd aerobiseksi merkitty on tulkittu lihaskunnoksi ja pdinvastoin. Hinen vastauksensa
poikkeavat muista silti paljon ja vinouttavat keskiarvoa. Jos hénen vastauksensa jétetddn
huomiotta keskiarvoja laskettaessa, saadaan aerobiselle liikunnalle 45 %, lihaskunnolle
26 % ja arkiliikunnalle 29 %.

Liikuntatottumukset
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Kuva 11. Koehenkiloiden ilmoittamat litkuntatottumukset.

Kuviosta selvidd, ettd aerobinen harjoittelu muodostaa koehenkildiden
harjoittelusta keskimiidrin puolet. Vastauksissa hajonta oli kuitenkin suhteellisen
suurta. Aerobinen harjoittelu sai arvoja vililtd 25-63,5 % kun koehenkildiden piirtdmét
kaaviot tulkittiin. Lihaskuntoharjoittelun osuus vaihteli vililla 3,5-50 % ja
hyotyliikunnan 7-62,5 %. Hajonta on suurta pienelle aineistolle. Aerobinen harjoittelu
korostuu koehenkil6illd ylitse muiden. Tamé oli oletettavissa koska koehenkil6itd
etsittiin aktiivisesti aerobisilla ohjatuilla tunneilla kévijoiden joukosta.

Jumpatessaan joko sykemittarin kanssa tai ilman koehenkil6t muodostavat
liikunnan rasittavuudesta subjektiivisen arvion. Kysyttdessd minkd perusteella
koehenkilot tdmin arvion muodostavat suurin osa valitsi lomakkeelta vaihtoehdon
’omien tuntemusten mukaan’. Omiin tuntemuksiin voidaan lukea hikoilu,
hengistyminen, arvio sykkeestd, ihon lamp6 jne. Nami oli kuitenkin mainittu erikseen
muissa vaihtoehdoista. Toiseksi suosituin vaihtoehto oli valita kaksi tarjotuista

vaihtoehdoista. Yhtd suositut yhdistelméit muodostuivat omista tuntemuksista joko
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hikoiluun tai sykkeeseen yhdistettyind. Vain ne koehenkil6t jotka eivit valinneet kohtaa
omien tuntemusten mukaan valitsivat kohdan ’edellisten yhdistelmilld’. Vastauksessa
taytyi tdlloin kuvailla tarkemmin miten rasittavuutta arvioi. Osa muita kohtia valinneista
koehenkildistd kirjoitti myos tarkemman selityksen. Kuvauksista kédy ilmi, ettd kaikkia
vaihtoehdoissa mainittuja mahdollisuuksia hyodynnetdan. Lisdksi moni arvioi
harjoituksen tehoa tunnin jilkeisilld ja sitd ennakoivilla tuntemuksilla. Koehenkiloistd
viisi ruksasi kaksi vaihtoehtoa ja neljd vain yhden. Néistd neljédsti vastaajasta kaksi
ruksasi yhdistelmévaihtoehdon. Voidaan siis sanoa, ettd kaksi koehenkil6d yhdeksisti
luottaa omiin tuntemuksiin ja loput kéyttdvit tdmidn tuntemuksen lisdksi myds muita
ulospéin havaittavissa olevia merkkeja.

Koehenkiloiden lajivalikoimaan kuului ohjattujen aerobisten liikuntatuntien
lisiksi kuntosaliharjoittelua, ohjattuja lihaskuntotunteja (esim. bodypump, crossing,
switching), hiihtoa, juoksua, (sauva)kivelyd, kuntonyrkkeily4, ulkoilua ja kehonhuoltoa
(esim. venyttely). Moni mainitsi tanssin lajina erikseen aerobisten lajien ja
tuntinimikkeiden jatkoksi.

Kysyttdessd sykemittarin kolmea tirkeintd ominaisuutta jakaantuivat vastaukset
kahtia. Tarkoituksena oli saada selville nimenomaisia toimintoja, mutta suurin osa
vastasi kysymykseen yleisemmilld ominaisuuksilla. Toiminnoista mainittiin sykerajat ja
syke sekd keskiarvosyke. Lisdksi kalorinkulutus kiinnosti monia. Suurimman
kannatuksen sai kuitenkin viidestd paperista 10ytynyt helppokiyttdisyys. Muut ldhes
yhtd tdrkeiksi luetut ominaisuudet olivat luetettavuus, ulkoniko, ergonomia (mukava
pddlld) ja selked ndyttd. Myos monipuolisuus, helppo kiinnitys ja helppo puhdistus

mainittiin. Parhaiten tyyppivastausta kuvaa alla oleva lainaus perustelut-kohdasta:

”Jos sykemittaria on hankala kdyttdd, sitd ei tule kdytettyd. Samoin jos
mittari ei tunnu hyvdltd pddlld ei sitd tule kdytettyd. Ja mitd tekee

sykemittarilla, jonka lukemaan ei voi luottaa?” — KH6

Kiytettdvyys ja luotettavuus harjoituksen aikana kirvoittivat koehenkil6istd mm.

seuraavanlaisia perusteluita:

”Selked ndytto + ominaisuudet, ettei treeni katkea vaikean kdyton takia.” —
KH4

7 Sddtoihin ja ndpertdmiseen ei saisi mennd liian paljon aikaa.” — KH5

Ylimidrdiset tai koehenkil6ille tarpeettomat ominaisuudet mittareissa herattivét
keskustelua paljon jilkihaastatteluissa, mutta puolet koehenkil6istd mainitsi niistd jo

jossain kohdin alkukartoituslomaketta. Koehenkil6t eivit halunneet ominaisuuksia joille
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heilld ei ollut kdyttod. On myos mahdollista, ettd koehenkildt kokivat ominaisuudet,
joiden tarkoitusta eivdt ymmirtineet sekoittaviksi kdyton yhteydessd. Yksi kuvaava

lomakkeesta poimittu kommentti on seuraavana:

VEi liian ihmeellisid tai tarpeettomia ominaisuuksia.” — KH7

Syketietojen lisdksi kysyttiin koehenkil6iltd aluksi mitd tietoja he joko ovat
seuranneet liikkuessaan tai haluaisivat seurata. Téssd kohdin vastaukset hajosivat
laajalle. Ainoa useasta paperista 10ytynyt vastaus oli kalorinkulutuksen seuraamistarve.
Loput vastaukset sisélsivdt seuraavia toiveita: palautumisnopeus, oma kuntotaso,
askelmittari, golftoimintoja, rasituksen kesto ja tieto siitd kuinka kauan millékin
tehoalueella on harjoiteltu.

Vain kaksi koehenkilod osasi esittdd joitakin yleisid tai omaa itsed koskevia
sykealuetietoja alkukartoituksen yhteydessi. Molemmat heistd olivat ottaneet osaa
maratonkouluun, jossa sykealueita oli kdyty ldpi ja harjoituksia oli tehty ndiden alueiden
mukaisesti. Muut ilmoittivat joko suoraan etteivit tiedd sykkeestd mitédédn tai esittivét
vain hyvin véhin tietoa, josta osa oli suoranaisesti vastoin nykyistd tutkimustietoa.
Kuitenkin tarkemmin kysyttdessd moni tiesi jaosta palauttaviin ja kohtuukuormitteisiin
harjoitteisiin. Termit ja késitteet tehoalueista puhumiseen vain puuttuivat. Osa tiedosti
harjoitelleensa liian kovaa kun n#ki sykelukemansa. Tiedon yleislaatuisuutta kuvaa

seuraava kommentti:

”Sykerajat vaihtelee eri ihmisilld kuntotasoon nihden” — KH2

Tietotasolla suurin osa koehenkilGisti tiesi, ettd syke voidaan jakaa alueisiin, jotka
ovat yhteydessd liikunnan tehoon ja toivottuihin liikunnan vaikutuksiin. Yleinen
harhaluulo oli, ettd suurin osa harjoittelusta tulisi olla kovalla tasolla. Monen oli jopa
hankala uskoa, etté harjoittelu oli oikeasti liian kovatempoista. Oli helpompi uskoa, ettid
sykeraja-arviot olivat vidrdssé, kuin uskoa etti oma kisitys harjoittelun tehosta voisi

olla virheellinen.

5.2. Katsomiskerrat

Jokaiselta koekerralta kerittiin  aikamerkitty loki koehenkilon sykemittariin
katsomisesta. Kuvassa 12 katsomiskerrat on laskettu jokaisen neljan kerran osalta
yhteen ja piirretty jokaisen koehenkilon oma kéyré tutkimuskerroista. Tdssé kaaviossa ei
katsomisen kestolla ole merkitystd, vaan jokainen yhtendinen katsahdus sykemittariin

on laskettu yhdeksi kerraksi. Koska tutkimuksen tuntivalikoimaan kuului kolme
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kestoltaan eroavaa tuntia, on selvyyden vuoksi luvut tdssd kaaviossa suhteutettu
jokaisella 60 minuutin ajalle. Suurimmalla osalla koehenkilditd katsomiskerrat pysyivit
kymmenen ja kolmenkymmenen kerran vililld kaikilla koekerroilla. Ndiden joukosta ei

ole havaittavissa mitédin selkedd yhtendistd kehitystrendid kertojen vilill.

Katsomiskerrat / 60min

80

70
——KH?
80 1 ——KH2
5 KH3
KH4
40 KH5
——KH6
30 ‘\ —KH7
——KH8

20
/< ——KH9

o ——
0
1 2 3 4

Kuva 12. Katsomiskerrat koehenkiloittéin.

Ensimméisen ja toisen tutkimuskerran vélilli katsomiskerrat ovat pysyneet
verrattain samoina tai kasvaneet muutamalla koehenkilolld jyrkisti. Katsomiskerrat
noudattavat kahtiajakoa, jossa viiden koehenkilon katsomiskerrat pysyvit koko
tutkimusjakson samoina ja lopun neljin katsontakerrat vaihtelevat enemmin. Niitd
kahta ryhm#di erottaa myOs ero keskimédrdisissd katsontakerroissa. Ne joilla
katsontakertojen miird vaihtelee eniten ovat myds katsoneet mittaria muita useammin
lapi koko tutkimuksen keston. Muita selittidvid tekijoitd ei 10ydetty. Kysyttdessd
koehenkilot vastasivat kasvaneisiin katsontakertoihin selittimaélléd, ettd toisella kerralla
sykemittari ja koeasetelma olivat jo tutumpia kuin aluksi. Sykemittaria uskalsi tuijotella
ja myos nippdilla.

Viimeisen haastattelun yhteydessd kysyttiin mihin koehenkil6 itse arvioisi
katsontakertojen vakiintuvan jos laite olisi pysyvidssd kéytdssd. Suurin osa arvioi
jatkossa katsovansa mittaria noin kymmenen kertaa tunnilla, 1ihinnid juomataukojen
yhteydessd. He haluaisivat nihdd juomatauon aikana palautumisnopeuden tai kovimman
rasituksen hetkelld mihin asti saavat sykkeen nousemaan. Moni kertoi, ettd omien kehon
impulssien tulkinta oli parantunut jo lyhyen koeperiodin aikana tai aiemmin
sykemittaria kéytettdessd. Koehenkilot arvelivat, etti he pystyivdt arvioimaan
sykelukemansa ldhelle todellista lukemaa. Néin ollen sykemittaria tarvitsisi jatkossa

kdyttdd vain, jotta varmistuttaisiin omien tuntemusten paikkansa pitdvyydestd. Myos
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laitteen nédppdily litkunnan aikana automatisoituu, eikid vaadi enidd katsekontaktia kun
haluaa ottaa vaikkapa kierrosajan. Yksi koehenkild kuvasikin sykemittarin painikkeiden
ja toiminnan oppimista verraten sitd matkapuhelimeensa jota pystyy kéyttiméén:
“puoliunessa pilkkopimedssd”(KH5). Koeperiodin aikana tdhin osaamisen tasoon ei
vield pidsty, mutta jatkossa moni oli luottavainen sen suhteen ettd oppisi nopeasti
hyvinkin sujuvan kdyton.

Kun lokien aikakirjauksia seuraa, ajoittuvat katsontakerrat useimmiten
juomataukojen yhteyteen. Koehenkil6iden mukaan télléin on luonnollinen aika katsoa
sykemittaria, kun ei tarvitse keskittyd muuhun. Muutama kertoi myds seuraavansa
kiinnostuneena sykkeen palautumista juomatauon aikana tai sarjojen vilissd olevana
aikana. Talloin mittaria katsottiin joko yhtdjaksoisesti koko tauon ajan tai kerran heti
sarjan pidtyttyd ja kerran juuri ennen seuraavan askellussarjan alkua. Palautumisaikojen
tarkkailu oli suorassa suhteessa koehenkilon tietouteen sykkeestd. Jos koehenkild oli
alkukartoituksessa osoittanut tietdvinsd omat sykelukemansa, téllainen koehenkilo
usein seurasi myos palautumisaikojaan. Useat koehenkil6t kuitenkin oppivat sykkeestid
riittavisti koekertojen aikana, jonka seurauksena myos he alkoivat omatoimisesti
seurata palautumisaikoja viimeisilld tutkimuskerroilla. Liikunnan tehon siételeminen
muuttui  heilld tarkoitushakuisemmaksi koekertojen edetessd. Mittarin lukemaan
luotettiin ja moni toimi sen mukaisesti. Muutama ei téllaiseen tihddnnyt ollenkaan ja he

kertoivatkin haastatteluissa seuraavanlaisia kommentteja.

”Tddhdn on timmdnen hieno lelu joka tdssd ranteessa mollottdda.” — KH9

”Ei minun tarvitse moisen laitteen mukaan hyppid. Kylld riittdd kun jilkikiteen

katon miten meni.” — KHS8

Vain muutama testattava katsoi mittaria tuntien aikana tdysin kesken askelkuvion.
Néamai henkil6t tekivit ndin jokaisella kerralla, ensimmdisestéd kerrasta ldhtien. He olivat
usein kokeneita sykemittarin kayttdjid, jotka kysyttdessd kertoivat sykelukujen olevan
niin selkeisti ja isolla ettd alle puolen sekunnin vilkaisutkin riittivit antamaan heille
tarvitun tiedon. Oli myds muutamia kertoja, jolloin koehenkild raportoi, ettd joutui
katsomaan mittaria useampia kertoja muistaakseen juuri katsomansa sykelukeman.
Tillaiset tapaukset osuivat usein vaikean koreografisen tai fyysisesti raskaan tunnin
osan kohdalle. Rasituksella oli osassa tapauksissa siis merkitystd havaintokyvyn ja
tiedon mieleenpainamisen kannalta.

Ik&@ vaikutti katsomiskertojen kestoon. Miti idkkddmpi koehenkil6 sitd pidempid
silmdyksid he mittariin loivat. Témi on yksinkertaisimmillaan selitettdvissd ik&dndolla,

eli 1dhindon osittaisella huonontumisella iin myoti. Ikdndon katsotaan alkavan kehittyd
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40-vuotialla ja titd vanhemmilla (Tervo, 2002). N#dn huonontumisella pitkid

silmiyksid perustelivat myos koehenkil6t itse.

” Kylldhdn mdd sitd katon just niin kauan, ettd nddn. Joskus joutuu ihan

kddntddn sitd vahdsen, ettei noi lamput hdikdse.” — KHS

5.3. Loppuhaastattelut

Loppuhaastattelujen yhteydesséd kiytiin ldpi sykemittarin muistiin tallentuneita tietoja.
Tdmi tarjosi luontevan tilanteen kéydd ldpi tallentuneiden tietojen kiytettdvyyttd.
Koehenkilo kertoi usein spontaanisti jos ei ollut saanut mittaria toimimaan toivomallaan
tavalla. Usein kyse oli ominaisuudesta, jonka mittari sisilsi, mutta se ei ollut kiyttédjan
olettamassa muodossa tai riittavin helposti saatavilla.

Sykekéyrdd, hetkellistd sykettd sekd kalorikulutusta koehenkilot tulkitsivat ilman
apua. Lisdselitystd vaativat keskiarvosyke ja t6-mallin antama EPOC arvo.
Keskiarvosykkeessd kysymyksid aiheutti se miltd ajalta kulloinenkin lukema on
laskettu. Mikili koehenkild kiytti sykemittarin  kierrosaikatoimintoa, saatiin
keskiarvosyke sekd koko tunnin ajalta ettd jokaiselta kierrosajalta erikseen. EPOC-arvo
ei ollut kisitteend kenellekddn koehenkildistd entuudestaan tuttu. Koehenkil6ille
kerrottiin ensimméisen koekerran jidlkeen ja tarvittaessa myoShemminkin, ettd EPOC
(Excess Post-exercise Oxygen Consumption) on arvio harjoituksen rasituksesta
palautumiseen tarvittavasta ylimddridisestd hapenkulutuksesta. Tulosteissa EPOC-luvut
oli jaettu viiteen kategoriaan joiden tehoarvioita selitettiin myds koehenkildille.
Viisiportaisella asteikolla kdyttdjéd voi arvioida oliko harjoituksesta hénelle hyotyé ja jos
niin minkélaista (Suunto Oy, 2006).

Kierrosaikojen laskemista jouduttiin my0s selittimédin usealle koehenkildlle
muutamaan otteeseen. Kierrosaikatoiminto on alun perin tarkoitettu juoksuharjoitteluun,
jossa pururadalla juostessaan voi ottaa jokaiselle juoksemalleen kierrokselle oman
kierrosajan keskeyttdméttd kuitenkaan koko harjoituksen tallennusta. Samaa toimintoa
hyodynnettiin kuitenkin tutkimuksessa ohjatussa liikunnassa. Koehenkild pystyi
kierrosaikatoiminnolla jakamaan tunnin osiin ja saamaan jokaiselta osiolta oman
keskiarvosykkeen ja keston seké t6-mallista myOs muita tietoja. Sekaannusta aiheutti se,
ettd kierrosaikandppdinti tarvitsi painaa vain kerran saadakseen aikaan seki edellisen
kierroksen pysdytyksen ettd seuraavan aloituksen. Koetilanteessa tutkija turvautui

piirtiméén aikajanan ja jakamaan sen osiin alla olevan kuvan 13 mukaisesti.
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Alku Loppu
mKierrosaika 1 ® Kierrosaika 2 m Kierrosaika 3

Kuva 13. Kierrosaikojen selittdminen.

Molempien mittareiden tallentamista tiedoista hammennysti herittivit korkeus- ja
ilmanpainearvot. N&m# mittareiden ominaisuudet kéytiin 1d4pi  molemmissa
alkuopastuksissa, mutta ne sivuutettiin nopeasti. Koehenkil6t eivét enédéd tunnin jilkeen
muistaneet kaikkia tietoja, joita mittariin tallentui. Muistitietoja selatessa
kolminumeroiset m-kirjaimeen paittyvit ja Asc/Dsc-merkityt luvut eivit yhdistyneet
korkeusarvoihin. Usealle koehenkilolle nédiden muistitietojen merkitystd jouduttiin
lapikdymiidn jokaisella koekerralla. Suurin osa kuitenkin oppi sivuuttamaan itselleen
hyodyttomait tiedot kahden koekerran jélkeen.

Seuraavat aliluvut on pyritty jakamaan esitettyjen haastattelukysymysten

jérjestystd noudattaen. Luvut on nimetty kysymysten mukaisesti tai niitd mukaillen.

5.3.1. Milti sykemittarin kiyttiiminen tuntui?

Loppuhaastatteluissa pyydettiin aina ensimméiiseksi koehenkildd vapaasti kuvailemaan
miltd laitteen kéyttdminen tuntui. Tdhdn kysymykseen saatiin monen eri tason
vastauksia. Osan kommentit olivat hyvinkin niukkasanaisia, mutta suuri osa
koehenkildistd kertoi haastattelun tirkeimmaén sisidllon heti sen aluksi. Suurin osa,
riippumatta kédytetyn sykemittarin mallista, koki heti ensimméisestd kerrasta ldhtien
mittarin selkedksi kiyttdd. Kaksi X3HR-mallia kokeilleista ja yksi t6-mallia kdyttinyt
raportoivat heti ensimmadisen kysymyksen aikana, ettd laitteen kéyttd vaatii kuitenkin
enemman harjoittelua. Kysyttdessd jokainen ndistid opettelutarpeesta raportoinut uskoi,
ettd jo muutaman kerran harjoittelu toisi tulosta.

Ensimmiiseen kysymykseen vastatessaan moni t6-mallin kdyttdjad ja yksi X3HR-
mallin kéyttédjistd raportoi varovaisuudesta tai jénnityksestd mittaria kéytettdessd ja
tamdn vaikutuksesta kayttoon. Mittari ei ollut koehenkilGille entuudestaan tuttu, ja
pelittiin ettd laite joko sekoaa tai hajoaa kidytossd jos sitd kdyttdd viddrin. Tutkijan
vakuutteluista huolimatta osa suhtautui loppuun asti mittariin hieman varoen. Pelko esti
nippdileméstid joko kokonaan tai ainakin moni varoi painamasta vdirid ndppédimié.
Tilanteen syntymiseen saattoi johtaa ensimmdéiselld kerralla virhetilanne. Kahdella
koehenkildlld start/stop néppdimen painamisessa oli kdynyt jokin virhe ja harjoitus ei
ollut tallentunut muistiin. Tdmén jidlkeen molemmat heistd suhtautuivat tdmin

toiminnon tekemiseen todella huolellisesti, varmistaen jopa kolmeen eri otteeseen
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tutkijalta, ettd harjoituksen tallennus oli saatu aloitettua tai lopetettua. Alla on muutamia

lainauksia koehenkildiden kommenteista.

”En jdnnittanyt endd kdayttod. Oli tutumpi ja turvallisempi” — KHI1 (kolmas
koekerta)

" Tutumpi kuin aluksi, uskalsin ottaa jo kierrosaikojakin” — KH3 (toinen

koekerta)

”En kdyttdnyt ite kun en painellut, ettd en tahtonut ettd se pysdhtyy... Tai
kun jdnnitti ettd se sitten menee taas sekasin.” — KHS (kolmas koekerta)

5.3.2. Sykerajahilytysten kaytto

Toinen kysymys koski sykerajahdlytyksid. Suora kysymys kuului seuraavasti:
“Huomasitko sykerajahilytykset, miten reagoit niihin?”. Kysymys oli hieman huonosti
muotoiltu, koska vain yksi koehenkil6istd suostui pitdmédn dédnihdlytykset kéytossd
kaikkien koekertojen ldpi. Koehenkil6t perustelivat valintaansa jittdd dinet pois mm.

seuraavasti:

” Piippaaminen on kiusallista, en kdytd. Eikd sitd oikein kuulekaan musiikin

yli” — KHY

” Adini pitdis saada pois venyttelyissd, muuten se on ihan ok” — KH7

Niilld koehenkil6illd, joilla sykehédlytykset eivit olleet diinind pédlld, oli kuitenkin
mahdollisuus seurata hilytyksid ndyton sykelukeman vilkkumisena. Tétd toimintoa
huomasi hyodyntdé vain yksi koehenkild, vaikka ominaisuudesta mainittiin molemmilla
kerroilla alkuopastuksissa. Muut ehdottivat kehitysideoiksikin, ettd mittarin niytto
vilkkuisi tai muuttaisi vérid kun sykeraja ylittyisi tai alittuisi. Selkedsti tdmid ei

kuitenkaan ollut riittdvén tehokas viesti kéyttéjélle kayttotilanteessa.

" Voisko tdd vaikka vilkkua, niin ei tarttis hdiritd muita kun tdd piipittdda?
Kun ei muilla oo mittaria, niin tulee paineita jos ei saa tdtd piippid heti
pois” — KH1I

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd osaako kéyttdji hyodyntdd saamiaan
syketietoja sekd hilytyksid ja tehostaa tai laskea liikunnan tehoa ohjatulla tunnilla.
Puolet koehenkildistd ei kysyttdessd kokenut tdhin edes tarvetta (4/9). Sykemittarin
kiytto koettiin 1dhinnd jilkianalysointimahdollisuuksien valossa. Harjoitusten vertailu
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keskendin ja harjoituksen kulun tarkistaminen kotona oli tirkedd. Jos harjoitus oli
mennyt vairilld teholla, timé korjattiin seuraavassa harjoitteessa tai ei ollenkaan. Viittid
yhdeksistd koehenkilostd syketiedot ja harjoituksen rytmittiminen niiden mukaan
kiinnosti. Tehostaminen sykkeen tippuessa liian alas koettiin mahdolliseksi, paitsi
tanssillisilla tunneilla tai kun askelkuviot olivat koehenkil6lle uudet. Harjoituksen tehon
laskeminen tilanteessa, jossa syke liikkui koko ajan yli asetetun rajan oli vaikeampaa.
Moni koki tdmén tarpeettomaksi. Korkeaa sykettd pyrittiin selittiméén jollakin muulla
tekijdlla kuin liian kovatehoisella harjoituksella. Osa epdili, varsinkin aluksi,
laskennallisia sykealueita viddrin lasketuiksi. Suurin osa esitti syyksi sen, ettd
kovatehoisempi harjoitus ei voi olla pahasta, mutta sykerajojen alle jdiminen oli
hilyttavad. Nykytiedon valossa kuitenkin molempia harjoitustyyppejé tarvitaan. Yleinen
ongelma on, ettd harjoitellaan liian kovaa. Tiedon karttuessa koekertojen myotd moni
alkoi ymmartdd oikeatehoisten harjoitusten merkityksen tutkijan kertomien tietojen tai
oman selvitystyon pohjalta. Epiily sykerajojen oikeellisuutta kohtaan véheni ja moni

kevensi harjoitteita tarvittaessa.

”Syke 150-160 koko ajan, eli oliko rajat vddrdt?” (asetetut rajat 120-140

matalatempoiselle tunnille) — KH3 (ensimmdinen koekerta)

” Pysyi paremmin rajoissa. Ei ylittynyt siis. Jos olis ylittynyt paljonkin niin

oisin himmannut” — KH3 (kolmas koekerta)

”Yritin hillitd tahtia, mutta sitten ajattelin ettd ei ne voi niin tarkkoja olla

(sykerajat), ettd ehkd ne on laskettu vidrin” — KH1 (ensimmdinen koekerta)

Tutkija pyrki vastaamaan parhaan asiantuntemuksensa mukaan koehenkildiden
kysymyksiin tavoista s#dddelld sykettd tunnilla. Lisdksi sykealueista ja niiden
merkityksestd kéytiin keskustelua jokaisen koehenkilon kanssa useaan otteeseen
jélkihaastattelujen yhteydessd. Voidaan siis todeta, ettd harjoituksen tehon sédételeminen
my0s ohjatussa liikkunnassa on mahdollista kunhan ymmaérrys sykkeen merkityksesti ja
sen sddtelemisestd on olemassa. Sykemittarin kéyttd ei yksinédén riitdi muuttamaan
kiyttdjan harjoittelutottumuksia vaan pohjalle vaaditaan tietoa ja tahtoa seurata
harjoitusten tehoa systemaattisesti. Namid seikat tulivat esille kun kysyttiin
kehitysideoita ja tiedusteltiin onko sykemittari tuonut wuutta informaatiota

litkuntasuoritukseen. Alla on muutamia lainauksia vastauksista.

” Mittari todisti, ettd osa reeneistd on mennyt liian kovalla sykkeelld. Nyt
osaa ottaa rennommin ja tulee parempi olo jilkikiteen. Innostuu niinku, ja
motivoi... siis litkkumaan ja kanssa tutkiin sykejuttuja vaikka netistid” — KH1

(kolmas koekerta)
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”Aiemmin kun otti sen oman mittarin kdyttoon, niin loytyi ne oikeat
sykealueet. Sitd ennen oli monasti mennyt ihan liian kovaa. Opin tavallaan
sitten tulkitsemaan sitd, ettd mitd se syke on, ettd mitd kroppa tavallaan

kertoo.” — KH9 (ensimmdinen koekerta)

5.3.3. Sykemittarin helppokayttoisyys kayttijan ndkokulmasta

Sykemittarin helppokéyttdisyydestd yleisin kiytetty sana oli “selked”. Sykemittari
koettiin selkeidksi heti alusta ldhtien. Valikot ja n#ppdimet olivat koehenkiléiden
mielestd selkeét, mutta vaativat totuttelua ja harjoittelua, kuten jo aiemmin on tullut
esille. Varsinkin X3HR-mallin kohdalla hankaluuksia aiheutti set-néppdimen kiytto.
Mittarissa pitkd painallus tarkoittaa valintaa tai valikossa takaisin kohden péitasoa
liikkkumista. Lyhyilld painalluksilla voi selata jokaisen pé#dtilan alinta rivitietoa ja
hyviksyéi valikon sisélld erillisid kohtia kuten sykerajat. Varsinkin memory-tilan tietoja
selatessa tdmé aiheutti ongelmaa. Pitkdd painallusta yritettdessd mittari rekisterdikin
lyhyen ja taas jouduttiin selaamaan kaikki kymmenen muistitietoa, jotta pédstiin
haluttuun harjoitukseen késiksi. Valikkorakenteet ja muut tulivat suurimmaksi osaksi
kuitenkin tutuksi koekertojen aikana.

Kaikki koehenkilot antoivat kiitosta selkeille sykemittareille ja kertoivat
oppineensa kéyttdmiin niitd ylldttivin nopeassa ajassa ja véhilld vaivalla. Moni kaipasi
kdyttoohjeen ja mittarin kanssa aikaa tutustua ja “leikkid” mittarilla. He kertoivat, ettd
jos mittari olisi oma sitd olisi ensin yhden illan véhintdén harjoitellut kiyttimééan kotona
ennen kuin olisi uskaltautunut ohjatulle tunnille. Kolme yhdeksistd kertoi myds, ettd
olisivat ensin harjoitelleet mittarin kiyttod kotisohvalla ja sitten vield yksin esimerkiksi
lenkilld. Kun mittari olisi kdynyt tutuksi, he olisivat vasta uskaltautuneet ohjatulle
tunnille.

Koehenkil6illd  oli  suurimmalla  osalla  sykemittari  omistuksessaan.
Aktiivikdytossid ne olivat kuitenkin harvoilla. Syitd mittarin kotiin jédttdmiseen oli vaikea
kdyttoonotto, patterin kuluminen loppuun ja tiedon puute. Moni uskoikin ottavansa
sykemittarinsa uudelleen kéyttoon tutkimuksen piétyttyd kun tietoa sykkeestd ja sen
hyodyntdmisestd harjoittelun tukena oli enemmén. Koehenkil6istda muutama myos
kertoi kuinka turhauttavaa on, ettei laitteen kiyttoon saa kéyttdohjeen lisdksi mitédédn
apua. Laitevalmistajalta tai ostoliikkeesté olisi hyvi tarjota ainakin alkuun kiyttdapua,
jottei mittarin kéyttdminen lopu heti alkuunsa. Suunnolla on omilla sivuillaan
verkkosimulaatioita joiden kautta sykemittarin kdyttod voi ennen ostopéitostd kokeilla
(www.suunto.com). Vastaavaa palvelua yksi koehenkildisti (KH9) ehdotti
‘pitkédveteisen ohjekirjan’ sijasta. Pienelld laajennuksella flash-animaatio voisi opastaa

kiyttdjad ongelmatilanteessa.
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5.3.4. Sykemittareilta toivotut ominaisuudet

Sykemittareilta haluttiin ~ jo alkuhaastattelussa erilaisia ominaisuuksia.
Jdlkihaastattelussa kysyttiin samaa asiaa hieman konkreettisemmin, eli mitd koehenkil
kokee tarvitsevansa liikunnan aikana ja vilittomaésti sen péétyttyd. Moni muisti mainita
sykkeen erikseen, mutta muutama on sen selkeédsti unohtanut mainita muutamalla
kerralla. Vastauksista voi kuitenkin piitelld, ettd he kaipaavat sykettd lukuna ruudulle ja
tarkkailevat sen perusteella pidasiallisesti litkunnan tehoa. Ainut kaikilla koehenkil6illd
ja joka koekerralla esiintynyt ominaisuustoive on siis syke. Keskiarvosyke, minimi- ja
maksimisykkeet tulevat seuraavana. Vain KHI1 ja KH3 jittivit mainitsematta
kalorinkulutuksen mittaustoiveen. Loput halusivat kalori- tai tehoarvion mittarista.

Ne koehenkildistd, joilla tietoa sykkeestd oli enemmén jo aluksi, olivat
kiinnostuneet palautumisesta, EPOC-arvoista ja rasituksen arvioinnista jotenkin
muutenkin kuin kalorikulutuksen kautta. Mittari niytti melkein kaiken mitd koehenkilot
halusivat. Kuusi yhdeksistd kohenkilOstd mainitsikin, ettd haluavat nidhdd ’sen mitd
mittari ndyttdd’. Todellisuudessa monet mainitsivat jdlkeenpdin, etti mittari néytti
enemmain ominaisuuksia kuin he kokivat hyodylliseksi. Talloin puhuttiin yleisemmin
muistiin tallentuneista tiedoista, eli korkeus ja ilmanpaine koettiin turhiksi. Training-
tilan syke, keskiarvosyke ja harjoituksen kesto, seki kierrosaikojen mittaaminen koettiin
hyodyllisiksi ominaisuuksiksi.

Harjoituksen péétyttyd kaivattiin samoja tietoja kuin sen aikanakin. Tutkimuksen
miehet ilmoittivat molemmat kéyttdvinsd mittaria tunnin aikana vain sykkeen
tarkkailuun. Mittarin tiedot kiinnostivat enemméin vilittomaésti tunnin jélkeen.
Samantapaista toimintatapaa suosivat my0s naisista KH2 ja KH7. Miesten ja naisten
vastaukset erosivat timén suhteen niin, ettd miehilld katsomatta jittiminen oli oma
valinta. Naiset kertoivat etteivit ehdi enempii harjoituksen hdiriintyméttd ja lisdksi
innostuivat kovasti pc-tulosteesta ja sen kdyristd. Niihin ei miehilld ollut mahdollisuutta
tutustua, koska heilld oli kidytossd X3HR, joka ei tulostetta tarjoa. Yhteenveto

ominaisuuksista, joita koehenkilot sykemittareilta toivoivat on liitteend 4.

5.3.5. Missi muodossa haluat seurata syketta?

Kaikki koehenkiloistd halusivat mieluiten seurata sykettd tunnin aikana numeraalisena
esityksend. Graafinen esitys 10ytyi mittarin ruudulta koko harjoituksen ajan mallista
X3HR ja pc-tulosteesta t6-mallin kohdalla. Vaikkakin graafinen esitys kiinnosti suurinta
osaa koehenkilistd (7/9), jokainen heistd pohti, ettei se mahdu mittarin niytolle ja
tietojen syottdaminen kotipc:lle jokaisen harjoituksen jédlkeen voi tuntua vaivalloiselta.
Tutkija ehdotti koehenkildille esimerkkid, jossa spinning-tunneilla jokaisen osallistujan
sykkeet mitataan ja niitd voi seurata heijastettuna salin seinille. Moni koki tdméin

huonona vaihtoehtona, koska ei halunnut omaa sykettdéin seinélle, kokien sen nolona.
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Liséksi puutteena nihtiin, ettd tillaisessa versiossa omia syketietoja ei saanut endd
kotiin mukaan jilkianalysointia varten.

Sykelukemaa mittarissa kuvailtiin selkedksi sekd nopeaksi katsoa ja ymmirtéa.
Numerot ovat tuttuja ja niihin on sykemittareissa esitystapana totuttu. Molemmissa
tutkimusmittareissa sykelukema oli koehenkildiden mielesti riittdvin suurella fontilla ja
selkedsti luettavissa. Muutama X3HR-mallin kayttdjistd olisi kéyttokertojen edetessi
halunnut kokeilla kdyttdd pelkkéd graafista esitystd, jos sen olisi saanut nikyméin koko
ruudun kokoisena. Tdmé ei kuitenkaan ollut mahdollista. Graafinen esitys oli
koehenkildiden mielestd sellaisenaan liian pieni, ettd siitd olisi tunnin aikana saanut

selvid.

5.3.6. Sykemittarin ergonomia

Ergonomiselta kannalta koehenkilot kokivat mittarin sykevyon miellyttivésti
muotoilluksi, mutta se saattoi koekertojen myoti alkaa kiristdi tai jopa ahdistaa. Vyon
korjaaminen tunnin aikana oli hankalaa. Yleisimmin vyo tippui ja sitd olisi ollut tarve
kiristdd. Lyhyissd harjoitteissa vyd koettiin koehenkildiden omia sykemittareita
paremmin muotoilluksi. Kiinnittdmis- ja kiristyssysteemi sen sijaan oli huonompi kuin
se mihin koehenkil6t olivat tottuneet.

Mielenkiintoisia ergonomiaan liittyvid uusia kehitysideoita olivat mm.
desinfiointi- ja kosteutuspyyhe yksittdispakattuina, paikannin sykevyon ja kellon viilille
(jos kello tippuu ja hukkuu) tai kellon virjddminen neonvireilld etsimisen
helpottamiseksi. Mittaamista toivottiin siirrettiviksi ranteeseen tai hauiksen kohdalle
rintakehén pannan sijasta. Vyo painoi etenkin lattialla tehtdvissd lihaskuntoliikkeissé.
Suurimmalla osalla tunneista tehdéén vatsa- ja selkilihasliikkeitd ja yleisesti ne tehdéin
lattialla maaten. Vyon hiiritsevyys tuli ndin ollen esille melkein jokaisessa
haastattelussa.

Naiset kokivat molempien mittareiden ulkonddon miehiseksi, eivitkd olisi
kiyttineet sykemittaria kellona vapaa-ajalla. Miehetkddn eivit sykemittaria kellona
mieltdneet. Kiitosta molemmat mallit saivat kuitenkin jamikkyydestd, riittdvin isosta
ndytostd ja hyvistd ndppdimistd. Nidppdimet saivat my0s kritiikkii, joka perustui ldhinnd
sithen etteivdt koehenkilot aina olleet varmoja rekisterdityikd néppdily vai ei.
Kehitysehdotukseksi tdhdn tarjottiin muutamassa vastauksessa nippidinlukkoa
virhenéppdilyjen vilttdmiseksi. Néppédinlukon purkaminen olisi myos selked viesti
kayttdjdlle, ettd seuraavat néppdilyt rekisterdityviat varmasti. X3HR mallissa
virhenédppdilyt olivat yleisempid, kuin t6-mallissa. Nippdinlukko on t6-mallin
ominaisuus, mutta tdtd ominaisuutta ei kédyttokokeilujen aikana hyddynnetty. Alla on
yksi kuvaava kommentti, joka samalla kertoo koehenkildiden yleisestd tavasta syyttdd

itseddn mahdollisista kéytettdvyysongelmista.



41

” Ndppdimet on hyvdt, mutta kdyttdji nyt harjoittelee vield.” — KHS (kolmas
koekerta)

Kellon séddtdminen riittdvdn kiredlle ennen harjoitusta tuotti ongelmia
molemmissa malleissa, etenkin naisille. X3HR-mallin sddtiminen tunnilla koettiin
helpommaksi kuin t6-mallin. Oma kehitysehdotukseni on, etti mittarin ranneke voisi
olla kiyttdjin valittavissa ostotilanteessa tai myohemmin. Kuten kénnykdiden
vaihtokuoret, voisi sykemittarin ulkonidkoéd ja kéyttdominaisuuksia —muokata

mieleisikseen.

5.3.7. Kiyttoliittyméan kehitysehdotukset

Kehitysideoita kdyttoliittymiin tuli niukasti. Moni osasi nimetd, mistd ominaisuudesta
ei pidd tai mikéd hiiritsee kéyttod, muttei osannut ehdottaa tapaa toteuttaa asiaa toisin.
Kun kéyttokokemusta karttui, myds kehitysehdotuksia alkoi tulla runsaammin kuin
aluksi.

Time-valikko koettiin yliedustetuksi verrattuna muihin toiminteisiin. Tami
lahinnd siksi, ettei sykemittaria koettu normaaliin kellokdyttoon soveltuvana. Myos
ilmanpaine ja korkeusarvot koettiin hyoddyttomiksi ohjatuilla siséliikuntatunneilla.
Kysyttiessd kaikki yhtd lukuun ottamatta ilmoittivat, etteivit keksisi kéyttdod niille
tiedoille edes ulkona liikkuessaan. He kokivat tiedot hyodyllisiksi huippu-urheilijoille,
muttei tavalliselle kuntoilijalle. Témid voi johtua myos kéyttokokemuksen ja tiedon
puutteesta. Useissa urheilulehtien artikkeleissa on esitetty perusteita sille, ettd
juoksulenkkid valitessa kannattaa matkan ja vauhdin lisdksi huomioida myos
korkeusprofiilit ja sdd (esim. fitness-lehti, 3/2006). Training-valikko koettiin

hyodylliseksi ja samaten muistitoiminnot.

" Tdd aikajuttu (time-valikko) on kylld tosi iso, niinku ndihin muihin
verrattuna. Ei tdd kuitenkaan mikdcdn kello oo, tai en md ainakaan kdyttdiis.
Se on niinku turha tdssd, ei tds oo mitddn mitd md tarvin tunnilla, tai edes
lenkillad.” — KH1

”Voisko ndd altbaro jutut saada jotenkin piiloon? Tdd on rasittavaa nditd
tidltd ndpytelld kokoajan. En md ostais tdllasta misson turhia tietoja, tai no
kai niitikin oppis sitten kdyttidn. Mutta vaikka md juoksisin, niin en md
tiedd mitd hyotyd on ndistd, ettd kuinka korkeella ollaan.” (selatessa
logbookin tietoja, jokainen kierrosaika sisdltdd tiedot korkeusvaihteluista) —
KH2
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Kéyttoliittymédn kaivattiin toimintoa, jossa kunkin ndppdimen voisi kukin
kayttdjd ohjelmoida itse. Liikunnan aikana tdmid mahdollistaisi sen, ettd jokainen voisi
valita itselleen tdrkeimmét neljd tai viisi toimintoa ja ne 10ytyisivit yhden néppédimen
painalluksen p#istd. Nykyisellddnkin ndppdimet koettiin kuitenkin informatiivisiksi ja
hyvin valittuja toimintoja edustaviksi. Kayttoliittymé tai napin kosketuspalaute eivit
osalle kéyttdjistd riittineet vakuuttamaan painalluksen rekisterditymisestd. Esimerkiksi
kierrosaikaa otettaessa nédytolld oleva laskuri pysédhtyy hetkeksi merkiksi painalluksen
rekisterditymisestd. Kuitenkin ndppdimet koettiin hyviksi molemmissa malleissa ja
miellyttiviksi painaa.

Néppédimet painuivat usealla koehenkil6lld vahingossa lattialiikkeisséd ja rannetta
taivutettaessa muuten. Tamén vuoksi esimerkiksi kierrosaikoja tuli osalle satunnaisesti
enemman kuin oli tarkoitus tai pahimmassa tapauksessa ajanotto pyséhtyi tdysin. Osa
koki myos hyvin himmentéviksi jos vahinkopainalluksen seurauksena t6-mallin mittari
siirtyi alavalikkoon training-tilan sijasta. Liikunnan aikana oli hankala toipua téllaisesta
virheestd. Moni kylld jilkikdteen tiesi mitd oli tapahtunut, mutta oli tiysin kyvyton
reagoimaan tilanteeseen tunnin aikana. Koehenkil6t tarjosivat kehitysideaksi tdhén
ongelmaan nippéinlukkoa.

Tietojen selaaminen tunnin jilkeen haluttiin helpommaksi. Ehdotuksissa
toivottiin, ettd selausnidppdimen voisi painaa pohjaan ja tiedot rullaisivat néytolld.
Haastateltavien mukaan kuitenkin tunnin jélkeen on aikaakin nipytelli mittaria
tarkemmin. Silti suurta osaa toiminnoista toivottiin helpommin léhestyttiaviksi. X3HR
mittarissa eniten ongelmia aiheutti memory-tilasta oikean harjoituksen valitseminen.
T6-mallin kohdalla koehenkil6t kokivat joutuvansa nédppédilemiin liikaa kun sykerajoja
asetettiin ja kun tallentunutta harjoitusdataa selattiin. Yksi koehenkilo (KHS) ehdotti

ettd mittarin k#yttokielen voisi vaihtaa vaikka suomeksi oli muutamaan kertaan esillé.

”En ehi tossa tunnilla tehd mitddn, tai en osaa. Jotain asioita ois kiva tehd

yvhdelld napin painalluksella. Se ois hyvd niin.” — KH6

”Olis kiva, ettd vois selkeesti esimerkiks vaikka rullata tota logbookkia ylos
alas... Ja noi sykerajajutut tai ne (hdlytykset) pitdis saada vaan toiseen
pddhdn. Ettd vaan jos vaikka menee yli niin se huutais. Tai sitten ainakin

ddinet pois yhdestd napista” — KH7

”Miksei tdd voi olla suomeksi? Tdisson tdd niinku ndkymd huonoin, ettd tdd
on than selkee mutta ndiissd valikoissa meneminen on vaikeeta. Enemmdin

kun kayttdis niin varmaan oppiskin. Muuten tdd on kylld selkee.” — KHS
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Jos koehenkild olisi saanut toimia sykemittarin suunnittelijana, he olisivat
laittaneet mittariin itselleen tidrkedt ominaisuudet eikd@ muuta. Osa halusi varata
mahdollisuuden ottaa nyt tarpeettomiksi koettuja ominaisuuksia kdyttéé6n myohemmin.
Innovatiivisimmissa ehdotuksissa sykemittariin ehdotettiin personointia niin, ettd
jokainen voisi personoida kayttoliittymién itselleen tirkeimméit ominaisuudet. Tami
mahdollistaisi yhden mittarin jakamisen perheen kesken tai eri profiilien tekemisen
erityyppiselle harjoittelulle. Kéyttdjd saisi tdlldin juuri sen tiedon mité tarvitsisi, eivitkid
ylimédrdiset tiedot hdiritsisi. Lisdksi kaikkia asetuksia ei tarvitsisi aina muuttaa
harjoituksen tai kdyttdjdn vaihtuessa.

Kaikki koehenkilot pitivdt mittaria koko harjoituksen ajan training-ndkymaéssi.
Molemmissa mittareissa alimmalle riville voi valita itsed eniten kiinnostavan tiedon
muutamista vaihtoehdoista. Koehenkilot hyddynsivit titd ominaisuutta vain
satunnaisesti. Suurin osa kertoi, ettei alarivin tiedoilla ollut merkitysti. Syyksi annettiin,
ettd sykkeen seuraamisessa oli riittdvésti tekemistd. Alarivin tiedot ovat myos
pienemmélld fontilla kuin sykelukema ja osa koehenkildistd sanoi etteivit olleet
huomanneet alarivid ollenkaan tunnin aikana. Vaikka alarivin tietoja seurattiinkin
satunnaisesti, ei kenellekédén, yhtd lukuun ottamatta (KH1), tullut mieleen vaihtaa tietoa
mieleisekseen. Téastidkin ominaisuudesta kerrottiin ja sen kiyttoon kehoitettiin
alkuopastusten yhteydessa.

Tiedontarve sykerajoista ja oikeatehoisesta harjoittelusta tuli ilmi kaikkien
koehenkiloiden kanssa. Kurssin kédyneet tai muuten tietoa itse jo ennen testejd
hankkineet olivat sitd mieltd, ettd tieto voisi olla saatavilla mittarin oston tai
kiyttdohjeen yhteydessd. Hatarammat tiedot omaavilla koehenkililld tiedon tarvetta ei
ollut ennen kuin kdyton yhteydessd kiinnostus aiheeseen herési. Yksi koehenkilGistd

ehdotti seuraavaa:

”Henkilokohtaiset sykerajat pitdisi saada jotenkin tdstd mittarista. Kun
mistd ne muuten tietdd?!? Siis mistd mdkin olisin ne tiennyt, ellei mun
mittari olis niitd antanut. Sehdn on ithan yhtd tyhjdn kanssa jos ei tiedd mitd
ne tarkottaa.” — KHS5

Polarin mittareissa henkilokohtaiset sykealueet lasketaan leposykkeen, kuntoilijan
ilmoittaman aktiivisuustason, sukupuolen, idn ja paino- sekd pituustietojen mukaan
(Keskinen, Hikkinen ja Kallinen, 2004). Kuntotesti pyrkii arvioimaan maksimaalista
hapenottokykyd (VO,max), jota nimitetddn mittarissa Polar Own indexiksi. Titd
ominaisuutta kaipasivat Suunnon mittareissa ne, jotka omistivat Polarin uudempia
mittareita. Myds KHS5 omisti tédllaisen mittarin. Suunnon kiyttdohjelevykkeelld t6-
mallin kohdalla on paljon tietoa sykkeestd, oikeatehoisesta harjoittelusta ja sykerajojen

laskemisesta. Koehenkilot ilmoittivat kuitenkin, etteivdt perehtyisi valmistajan
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oppaaseen niin tarkasti kdytdnnossd. Yksi kertoi jopa kohdistavansa valmistajan
oppaaseen niin vahvaa ldahdekritiikkis, ettd lukisi tiedon mieluummin jostakin muusta
ldhteestid, esimerkiksi naistenlehdestd. X3HR-mallin mukana ei kdyttoohjeiden lisdksi

tule mitéén yleistd informaatiota sykkeesti tai harjoittelusta.

5.3.8. Fyysisen ja kognitiivisen rasituksen subjektiiviset vaikutukset

Fyysisen ja kognitiivisen rasituksen koettiin vaikuttavan samalla tavoin. Jos askelkuviot
olivat vaikeita tai uusia ja outoja, keskityttiin tuntiin enemmén kuin sykkeen
seuraamiseen. Samaten tiukimmassa harjoituksen kohdassa ei kapasiteettia endi
riittdnyt mittarille, vaan keskityttiin suoriutumaan harjoitteesta mahdollisimman hyvin.
Kognitiivisen rasituksen ollessa kyseessdé moni sanoi, ettd mittarin katsomatta
jittdminen oli enemménkin tietoinen pé&iatds kuin unohdus. Fyysinen rasitus sai
unohtamaan kaiken muun. Jilkikdteen moni kuitenkin harmitteli, ettei tullut katsoneeksi
huippusykelukemaansa harjoituksen aikana, vaikka mittari sen tallensikin tietoihin.
Maksimisyke oli ominaisuus joka monen omasta mittarista puuttui. Fyysinen rasitus
vaikeutti my6s tunnin koreografian seuraamista. Koehenkilot kertoivat, ettd
raskaimmassa kohdassa myos vaikeat askelkuviot vaativat enemmén keskittymistid kuin
normaalitilanteessa. Kognitiivinen kuormitus ei kuitenkaan koehenkildiden mukaan
muuttunut fyysiseksi. Kukaan ei raportoinut, ettd mittarista olisi ollut hankala saada
selvdd kun fyysinen tai kognitiivinen rasitus oli kovimmillaan. Joskus kuitenkin
lukeman unohti heti sen katsottuaan.

Sykemittareiden kehitys on edennyt niin nopeasti, ettd niiden ominaisuudet ja
toiminnot ovat ylittdneet tavallisen kiyttdjdn esittdmit toiveet. On mielestini tdysin
oikein nimittdd sykemittareita rannetietokoneiksi. Kuitenkaan ominaisuuksien ja
toimintojen lisddminen ei johda kéyttdjien ymmérryksen spontaaniin lisdéntymiseen
samaan tahtiin. Kuten kayttdjdtkin totesivat, on typerdd, ettd laitteessa on paljon
enemmain kuin yksi ihminen osaa edes haaveilla ja kiyttokoulutus puuttuu tdysin tai
osin. Lisdominaisuudet nostavat ostohintaa ja kéyttdjd turhautuu kun mittarissa on
paljon hinelle tdysin hyodytonti tai kdyttdopastuksen puuttuessa kéyttokelvotonta. Yksi
kiyttdjd vertasi ominaisuuksien kirjoa uudempiin matkapuhelimiin. Hinen mukaansa
matkapuhelin olisi hyvé jos silld voisi soittaa ja kirjoittaa tekstiviestejd. Kalenteria,
kameraa, mms-viestejd, sihkopostia, videota tai internetid héin ei puhelimeensa tarvitse.
Kuitenkin vanhan hyvin puhelimen mentyi rikki, hénen tiytyi valita puhelin, jossa oli
kalenteri, mms-viestit, javapeleji ja polyfoniset soittodénet. Sama pétee sykemittareissa.
Mikili vanha menee lopullisesti rikki, on ostettava uusi. Uudessa on monta kertaa

enemmain ominaisuuksia, jotka mutkistavat kéyttod.

5.4. Yhteenveto tuloksista

Aikaisempi mobiilien laitteiden tutkimus oli jaettu kolmeen alueeseen. Seuraavassa

kisittelen  tdmdn  tutkimuksen tuloksia ndiden ryhmittelyjen  perusteella.
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Lihdemateriaalia esitellddn mikili nédiden tutkimusten tulokset vahvistavat tai ovat
ristiriidassa tdmén tutkimuksen tuloksiin nidhden. Keinosen (1998) kirjassa esitetyt
testitulokset eivit ole kokonaisuudessaan verrannollisia timén tutkimusten tulosten
kanssa. Héinen tutkimuksessaan koekiyttjd suorittivat sykemittareiden suunnittelijat,
sykemittarin omistajat ja kuntoilijat jotka eivit omistaneet sykemittaria.

Ergonomiset ja fyysiset seikat sykemittareissa herittivit ylldttdvin paljon
kommentointia. Tama tulkittiin tdrkedksi asiaksi ja sen suorat vaikutukset sykemittarien
koettuun kiytettivyyteen huomattiin haastatteluissa. Liikkuessa sykemittarin néppédimet
saattoivat painua vahingossa, ja muutamassa yhteydessd ajanotto oli keskeytynyt
lihaskunto-osuuden yhteydessd tillaisen virhenédppdilyn tuloksena. T#méi johti
koehenkil6illd korostettuun huolehtimiseen sykemittarin toiminnasta.

Punnerrukset aiheuttivat monille tilanteen, jossa kellon asentoa ranteessa piti
korjata. Kaikki koehenkil6t korjasivat lokitietojen mukaan sykemittaria ja sykevyotd
jollakin tunnilla. Puolet heistd raportoi sykevyon hiertidvin tai painavan. Néayton koko
koettiin  rajoittavana  tekijind kun koehenkil6t pohtivat  kéyttoliittymédn
kehitysehdotuksia. Kéiyttdjien kehitysehdotusten rajoittuneisuuden huomasi myos
Holtzblatt (2005) tutkimusryhmineen.

Kayttoliittymén sisédltamin informaation esittdmiseen kiyttdjidt olivat péddosin
tyytyvdisid. Nédytossd kerrallaan oleva sisélto koettiin informatiiviseksi, mutta valikoissa
liikkkuminen tuotti toisinaan ongelmia. Molemmissa koemittareissa oli hyvin matala
valikkorakenne, joita Holtzblatt (2005) ja Keinonen (1998) korostivat suunnittelussa
hyvind ominaisuuksina. Liséksi tiedot oli ryhmitelty toiminnan mukaisesti (Holtzblatt).
Tami ei sykemittareissa silti merkittdvasti lisdnnyt kéyttdjatyytyvaisyyttd. Moni olisi
halunnut jérjestdd valikot itseddn miellyttdviksi kokonaisuuksiksi. Raghunath ja
Narayanaswami (2002) ehdottivat vastaavaa mahdollisuutta liséttdviksi kannettavien
laitteiden ndppéimiin.

Kayttdjat  yleistivit  Keinosen — (1998)  tutkimuksessa  lausunnoissaan
yksinkertaisemman sykemittarin huonommaksi verrattuna enemmén ominaisuuksia
sisdltdvdn mittarin. TAdmi ei toteutunut tidsséd tutkimuksessa vaan kidyttdjit pdinvastoin
vieroksuivat osaa mittarin ominaisuuksista. Kéyttdjien mielestd hyddyton tieto oli tielld,
eivitki he keksineet sille jarkevad kayttod.

Pédinvastoin  kuin Kaasinen, Tuomisto ja Vilkkynen (2005) omassa
tutkimuksessaan totesivat, kaikki tdmén tutkimuksen koehenkildistd osoittivat vahvaa
tahtoa ja uskoa siihen, etti oppisivat kdyttimédn sykemittaria ajan kuluessa. Oman
sykemittarinsa he olivat jéttdneet kotiin 1dhinnd fyysisten rajoitteiden tultua vastaan.
Vain yksi (KHS5) raportoi harkinneensa sykemittarin kaappiin jittimistd sen vaikean
kdyttoonoton vuoksi.

Hilytysdinet moni tahtoi vaientaa kokonaan, mutta haastatteluissa tuli esille tarve

saada tieto sykerajojen ylittymisestd. Saman ongelman huomasivat myds Hansson ja
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Ljungstrand  (2000) suunnitellessaan  muistutusranneketta.  Sykerajahilytyksen
kuittaamisen tarve tuli esille muutamaan otteeseen tdssd tutkimuksessa, niin kuin
Hanssonin ja Ljungstrandin (2000) muistutusrannekkeen kéayttéjiltdkin. Ehdotettaessa
koehenkil6t suhtautuivat positiivisesti #ddnettdomédn hilytykseen ja ehdottivat itse
sykemittarin ndyton vilkkumista hélytyksen merkiksi. Téllainen ominaisuus
koekidytossd olleissa sykemittareissa jo oli. Tamin vuoksi olisi mielestdni perusteltua
testata tuntopalautteen hyodyntdmistd sykemittareissa. Sykemittari puetaan kiinni ihoon,
jolloin sykehilytykset ovat aina tunnettavissa. Virind ei myoOskéddn hiiritse vaeltajaa
luonnossa, eiké vierustoveria ryhmaéliikuntatunnilla.

Sykemittarin luotettavuus koettiin tirkeéksi alkuhaastatteluissa, mutta koekertojen
yhteydessd siitd puhuttiin  harvemmin. Tdmén perusteella voidaan olettaa, ettd
koekiytossd olleet mittarit koettiin luotettaviksi. Keinosen (1998, s. 150) tutkimuksessa
huomattiin, ettd epéluottamus yhtd sykemittarin laskemaa arvoa kohtaa yleistyi herkésti
koskemaan koko mittaria. Ainut epdilyjd herittdnyt asia tdssd tutkimuksessa oli

laskettujen sykerajojen paikkansapitdvyys.



47

6. Yhteenveto

Tarkoituksena oli selvittdd miti tietoja kéyttdjd sykemittarilta haluaa ja saako hén ndmi
tiedot. Lisdksi selvitettiin fyysisen rasituksen vaikutusta kognitiiviseen toimintaan ja
titd kautta sykemittarin tietojen hyodyntdmiseen.

Kaikki  koehenkil6t halusivat  sykemittareilta samoja  ominaisuuksia.
Alkukartoituslomakkeiden vastaukset olivat monipuolisempia kuin jélkihaastatteluissa
kerityt. Tadma selittyy silld, ettd moni vastaajista muutti omia vastauksiaan koemittarin
ja mahdollisen oman sykemittarinsa ominaisuuksien mukaisiksi. Kuitenkin voidaan
sanoa, ettd perusominaisuuksiksi katsottiin hetkellinen syke, keskiarvosyke, minimi- ja
maksimisykearvot ja jonkinlainen tehoarvio (kalorikulutus, EPOC tai jokin muu).

Omien raporttiensa mukaan koehenkilot saivat kaiken haluamansa tiedon
sykemittareista, mutta se vaati pientd perehtymisti ja harjoittelua. Ainut puuttuva arvo
oli tehoarvio. Sykemittareissa havaittiin olevan jopa kiyttdjien mielestd turhia arvoja.
Moni olisi tyytynyt vidhempédin. Tarpeita erilaisille mittatuloksille syntyi kokeiden
aikana. Moni raportoi jddvinsd kokeiden jidlkeen kaipaamaan minimi- ja
maksimisykearvoja, joita kenenkiin oma mittari ei ndyttinyt.

Kayttdjistd kuusi ei ldhtotietotasollaan olisi kyennyt hyddyntdméiéin sykemittarin
tarjoamia tietoja harjoittelun tehon sddtelemiseen. Vain riittdvd tieto sykkeestd ja
harjoittelun  oikeasta rytmittdmisestd johti harjoituksen aikana harjoituksen
muokkaamiseen. Osa oppi koekertojen aikana riittdvisti sykkeestd ja alkoi spontaanisti
sdddelld harjoituksen tehoa. Ne jotka eivit nidin tehneet kokivat sykemittarin hyédyn
lghinni jélkianalysointimahdollisuuksien valossa.

Tutkimuksen ldhtooletuksena oli, ettd sykemittarin kéyttd aiheuttaa koehenkildille
haittaa (harha-askelia tai muuta havaittavaa haittaa). Tillaisia havaittiin vain
muutamalla testikerralla. Osin timid voi johtua siitd, ettd suurin osa koehenkildistd
halusi ottaa hilytysédédnet pois paéltd. Niin ollen hiiritsevdd merkkidénté ei kuultu, eikd
tdmi voinut harhauttaa kiyttdjan huomiota toisaalle itse tunnin kulusta.

Lisiksi oletettiin ettd katsontakerroista muodostuisi kaikilla tutkittavilla nouseva
tai laskeva trendi. Nidin ei kidynyt. Suurimmalla osalla katsontakerrat pysyivit n. 10
kerran vaihteluvélin sisélld, eikd laskua tai nousua ollut havaittavissa. Muutamat
poikkeukset tutkimusaineistossa osuivat koehenkil6ille joiden katsontakerrat muutenkin
poikkesivat merkittdvésti koko joukon keskiarvosta ja mediaanista.

Fyysinen rasitus ei koehenkildiden omien raportointien mukaan aiheuttanut
merkittavdd haittaa laitteen kéyttoon. Lisdksi tutkittiin kognitiivisen rasituksen
vaikutusta. Vastaukset jakaantuivat tasan kun kysyttiin onko mittarin katsomatta
jattaminen unohdus vai tietoinen valinta vaikean koreografisen kohdan opettelun aikana
tai fyysisesti raskaimman tunnin osan kohdalla. Joukkoon mahtui myos vastauksia

joiden mukaan vaikeimman koreografisen kohdan aikana katsominen ei ole
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kognitiivisen kapasiteetin kannalta mahdollista. Téllaisen vastauksen katsottiin kertovan
tietoisesta valinnasta. Koehenkil6t kuitenkin tiedostivat, etteivit pystyisi keskittymééan
mittariin askelkuvioiden ja tunnilla mukana pysymisen siitd kdrsiméttd. Nidin ollen
voidaan todeta, etti fyysinen rasitus ei aiheuttanut yhtd suurta haittaa kuin siltd
oletettiin, mutta kognitiivinen rasitus vaikutti koehenkildiden sykemittarin kayttGon
merkittavisti.

Tutkimus haluttiin  suorittaa mahdollisimman autenttisessa ympéristossd
hiiritseméttd kayttdjad. Tamid johti tilanteeseen, jossa tutkimusta ei voida luonnehtia
kiytettdvyystestiksi eikd ainakaan kontrolloiduksi empiiriseksi kokeeksi. Haastattelut
ovatkin tdmén vuoksi mielesténi tutkimuksen tédrkeinti antia. Haastatteluiden anti olisi
ollut tdysin erilainen mikéli koehenkil6illd ei olisi ollut pohjalla juuri pééttynyttd
harjoitusta koekiytossd olleen mittarin kanssa. Se, ettd kaikki koehenkilot kiyttivit
saman valmistajan kahta eri mallia kaventaa vastausten hajontaa hieman. Tami tekee
vastauksista keskeniiin vertailukelpoisia.

Mikili kokeessa olisi pyydetty kiyttdjid tekeméédn tehtdvid tunnin aikana, olisi
kyseessd ollut kdytettdvyystesti. Uskoakseni kuitenkin téllainen olisi kahlinnut kayttédjaa
ja todelliset tarpeet ja tarpeettomat ominaisuudet sykemittareissa olisivat jdédneet
selvittiméttd. Mahdollisia tehtivid olisivat olleet kierrosajan ottaminen ja kehoitus pitda
syke asetettujen rajojen sisdlld. Nyt kdyttdjid kehoitettiin tarkkailemaan pysyyko syke
asetetuissa rajoissa. Osa alkoi itsendisesti sdddelld harjoituksen tehoa. Néiin selvisi
sykemittarin kdyttoon vaikuttava oleellinen tekijd: tieto sykkeestd ja oikeatehoisesta
harjoittelusta.

Ennakko-odotusten mukaisesti sykemittarin hélytysédédnet koettiin héiritseviksi ja
niiden kdyttamisestd kieltdydyttiin. Kuitenkin sykerajojen alittumisesta tai ylittymisesti
koehenkilot kertoivat haluavansa tiedon. Sykemittarin nédytdn vilkkumista harva
huomasi kéytinnossd. Jatkossa kannattaisikin kokeilla tuntopalautetta sykemittarin
viestintitapana. Vérind on helposti kéyttdjén itsensd huomattavissa, mutta samalla se ei
hiiritse muita. On my0s arvo sindnsé, ettd ulkopuolinen ei voi huomata niin annettua
merkkid ellei kdyttdjd itse sitéd toivo.

Sykemittareista on hyotyd kiyttdjdlle, kunhan reunaehdot tayttyvit. Kéyttédjélle
tdytyy tarjota riittdvisti informaatiota sykkeestd ja oikeatehoisesta harjoittelusta.
Koekiytossd olleet sykemittarit olivat kéytettdvyydeltdin hyvid, koska ne olivat
nopeasti opittavissa ja helposti kéytettdvissd. Vield parempia niistd saataisiin

selkeyttimélld ndppdimid ja lisadméilld esimerkiksi virindmoottori merkinantoa varten.
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7. Kiitokset

Tdmén tyon tekemisen havainnoivana tutkimuksena mahdollistivat laitevalmistaja
Suunto Oy, osallistuneet liikuntapaikat seké tietenkin koehenkilot. Haluan erityisesti
kiittdad Suunnon Tiina Taskista, joka laitejérjestelyiden liséksi jaksoi kommentoida tyotd
ja tukea sen tekemistd moneen otteeseen matkan varrella. Liikuntakeskus Atleticon
Tarja Heikkild, Himeen naisvoimistelijoiden Merja Lassinaro ja kaikki Tampereen
yliopistoliikunnan ohjaajat ja muu henkilokunta ansaitsevat ison kiitoksen tuesta ja
avusta projektissa.

Onneksi on ollut graduseminaarilaiset ja ohjaaja, joilta olen saanut pitkin matkaa
todella hyvéé palautetta. Erityiskiitos ryhmaéliisille, jotka jaksoivat kommentoida vield
seminaarin paétyttyd. Tukenne ja apunne on ollut korvaamatonta.

Ilman kotijoukkojen ja ystidvien tukea ei tété tyotd olisi tehty. Kiitokset puolisolle
tyorauhan takaamisesta ja didille oikolukupalveluista. Kaikille yhdessi kiitokset upeasta
kannustuksesta ja rohkaisusta matkan varrella. Teki hyvéd tehdd vélilld ihan jotain

muuta ystiavien kanssa ja pakotetusti vaihtaa vapaalle.
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Liite 1 alkukartoituslomake

Nimi:

(Nimedsi tai henkilollisyyttdsi ei paljasteta missddn tutkimuksen vaiheessa)
Sukupuoli: Mies / Nainen
Ika:

Sykemittarin aikaisempi kdyttokokemus (kerro esim. kuinka kauan, kuinka
saannollisesti, miksi kdaytat/miksi et?):

Omistatko sykemittarin? Kylld / Ei

Minkd merkkistd/merkkisid sykemittareita olet aiemmin kayttanyt? Kerro
mielipiteesi kunkin mittarin helppokayttoisyydestda muutamalla sanalla.

Mitka ovat mielestési kolme sykemittarin tarkeintd ominaisuutta?
1.
2.
3.

Kerro vapaamuotoiset perustelut edelliskohdan vastaukseen:
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Liikuntatausta ja -tottumukset:

Liikun (min. kesto 30min) 1-3 kertaa viikossa ______
4-5 kertaa viikossa __
5-6 kertaa viikossa ______
>7 kertaa viikossa ______

Arvio alla olevan piirakkakuvaan miten liikuntasi jakaantuu kolmen esitetyn

padryhman valilla:

Aerobinen liikunta, esim.
jumpat, juoksu, sisdpelit
Lihaskuntoa kasvattava/
ylldpitavd, esim. kuntosali,
bodypump
O Arki/ hyotyliikunta, esim.
portaiden nousu, siivoaminen,

fyysinen tyo

Kerro vield mitd liikunnan/kuntoilun muotoja pddasiassa harrastat. Arvioi
karkeasti prosentein kuinka suuren osan yksittdinen laji kokonaisuudesta

muodostaa.

Miten arvioit liikkuntasuorituksesi rasittavuutta ja tehoa?
Omien tuntemusteni mukaan -
Hikoilun tai ihon varin mukaan -
Sykkeen mukaan -
Edellisten yhdistelmalla -

Kerro tarkemmin miten?:
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Kerro omin sanoin mit4 tiedat sykerajoista?

Oletko kéyttanyt sykerajatietojasi litkkunnassa apuna? Kuvaile miten.

Mitd muita kuin syketietoja haluaisit seurata liikuntasuorituksen aikana tai
valittomadsti sen padatyttya?

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 2 jédlkihaastattelu

Kerro vapaasti milti laitteen kdyttdminen tuntui?
Huomasitko sykerajahilytykset, miten reagoit niihin?
Oliko sykemittari helppokéyttdinen? Miksi/ milli tavalla/ jne. ?

sl N

Mité tietoa olisit halunnut sykemittarista saada kdyton aikana ja vilittomaésti

tunnin jilkeen?

W

Saitko tiedot ja jos et arvioi mistd timé johtui?

Missd muodossa olisit halunnut seurata syketti (graafinen, numeerinen, jokin

muu)?

Onnistuiko sykemittarin nédppéileminen liikunnan aikana?

Onko sinulla kehitysideoita koskien sykemittarin ergonomiaa

litkkuntasuorituksen aikana?

9. Onko sinulla kehitysehdotuksia koskien sykemittarin  kdyttoliittyméd
liikuntasuorituksen aikana ja valittomaésti sen jilkeen?

10. Toiko sykemittari uutta informaatiota liikuntasuorituksestasi, jos niin
millaista/mitd?

11. Muistatko mité ajattelit kun... (tdssd kohden hyddynnetédin kerittyéd logia eleistd
jailmeistd) ?

12. Katsoit sykemittaria enemmén/vihemmin kertoja kuin viimeksi, osaatko
arvioida misté tdimé johtuu?

13. Missé tilassa/ndkyméssd sykemittari sinulla oli tunnin aikana (eli mité tietoja
nikyi, koit hyddyllisiksi yms.?)

14. Mitd tiloja kéytit liikuntasuorituksen aikana tai vilittomasti sen jdlkeen?

(tilanteessa jossa kiyttdjd ei ndhnyt kaikkea haluamaansa néytoltd kerralla)

Viimeiselld kerralla lisdkysymyksii:

1. Jos olisit sykemittarin suunnittelija, mitéd tietoja sykemittari tarjoaisi ja missd
jarjestyksessi eri asiat siind olisivat?

2. Miten kognitiivinen ja fyysinen rasitus vaikuttaa mittariin katsomiskertoihin
tunnilla? Onko katsomatta jittdiminen tietoinen piétds, vai unohdatko mittarin
hetkeksi?
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Liite 3 pikaopastukset
X3HR - PIKAOPASTUS

Laitteen painikkeet (start/stop, set, up/light ja down/lap)
- Start/Stop: ajanottoa varten. Tarvitaan mitattaessa harjoituksen pituutta ja kun
halutaan tietd4 keskiarvosyke harjoituksen ajalta
- Set: pitkd painallus (>2sec) valitsee, lyhyt painallus hyviksyy valitun vaihtoehdon
- Up/Light: Valikoissa liikkuminen. Taustavalo péille.
-Down/Lap: Valikoissa liikkuminen. Kierrosaikojen pyséytys/aloitus.

Padvalikot (time, training, memory)

-Time: tilassa nédkyy kellonaika, pdivimddrd ja lisdksi tarkempia tietoja oman
valinnan mukaan (tarkempien tietojen valinta/selaus ’set’-painikkeella)

- Training: tilassa nikyy harjoittelun aikaiset tiedot, kuten syke ja harjoituksen kesto.
Liséksi tarkempina tietoina sykerajat, graafinen esitys sykerajoista, keskiarvosyke,
korkeus, harjoituksen/viimeisen kierrosajan  kesto  (tarkempien tietojen
valinta/selaus ’set’-painikkeella)

-Memory: tiiltd 16ytyy muistissa olevat harjoitussuoritukset.

Sykerajojen asettaminen:

- Valitse ’training’-tila (up tai down painikkeilla, kun oikea tila ruudussa odota hetki)

- Paina pitkiin set-painiketta

- Etsi kohta ’set limits’ ja valitse painamalla set-painiketta. Ensin sdédit yldrajan up
ja down painikkeiden avulla. Painamalla set-painiketta hyviksyt arvon. Seuraavaksi
sama toimenpide alarajalle.

- Varmista ettd "HR limits’ kohdassa lukee *ON’. Jos sykehilytykset ovat pois paalti
valitaan ne paiille.

- Palataan training tilaan painamalla pitkéédn set-painiketta.

Kun tunti alkaa:
Valitse training tila ja laita start-painikkeesta ajanotto kiyntiin.
Varmista ettd syketiedot vilittyvit mittarille (syddnkuva vilkkuu ja nédt sykkeen

ruudulla).

Kun tunti péittyy:

Keskeyti ajanotto tunnin péétteeksi.

Tunnin aikana saat kiyttdd mittaria oman mielesi mukaan.
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Kuunnellaan opastuksen aikana milti sykerajojen ylittiminen tai alittaminen kuulostaa.

(pitké piip = alitus, 2x lyhyt piip = ylitys)

t6 — PIKAOPASTUS

Laitteen painikkeet (Start/stop, Alt/back, Up/lap, Down/light, Suunto=Enter)
- Start/stop: Aloittaa ja pysdyttdd ajanoton.
- Alt/back: Paluu valikoissa ylemmds, eli piditasoja kohti. Tarkempien tietojen
selaus/valinta.
- Up/lap: Valikoissa liikkuminen. Kierrosaikojen aloitus/pyséytys.
- Down/light: Valikoissa liikkuminen. Pitkd painallus saa taustavalon syttyméén.

- Suunto=Enter: Valintojen hyviksyminen. Valikoiden valinta.

Padvalikot (Training, Alti/Baro, Time)

- Training: Harjoittelun aikaista tietoa ja sykerajoihin liittyvit sdadot. Valitaan up tai
down painikkeella ja odotetaan tai painetaan enterid. Alimmalla rivilld valittavissa
nikyvd tieto alt/back painikkeella. Mahdollisuus nihdd kellonaika, korkeus,
keskiarvosyke ja ajanotto.

- Alti/Baro: Tilassa nidkee korkeuden, liikkumisnopeuden ja ajan tai harjoitukseen
kuluneen ajan.

-Time: néyttdd pidiviayksen ja kellonajan ja lisdksi alimmalla rivilld valittavissa

olevan tiedon. Voi nihdi viikonp#ivian nimen, sykkeen tai ajanottokellon.

Sykerajojen asettaminen:

- Valitaan training-tila. Painetaan enterid, valitaan kohta "hr limits’ (lilku up ja down
painikkeilla, valitse valittu kohde enterilld). Valitaan sykerajat piille (up/down
painikkeet, valitaan enterilld). Médritetddn yliraja ja alaraja (up/down painikkeet,
valitaan enterilld). Palataan training tilaan alt/back painikkeella.

-Jotta sykehilytykset ja keskiarvosykkeen laskeminen toimivat, tulee ajanoton olla

pdilld harjoittelun ajan. Saat tdmén kéyntiin ja pyséytettyd start/stop painikkeesta.

Kun tunti alkaa:
Valitse training tila ja laita start-painikkeesta ajanotto kiyntiin.
Varmista ettd syketiedot vilittyvit mittarille (syddnkuva vilkkuu ja nédt sykkeen

ruudulla).

Kun tunti péittyy:

Keskeyti ajanotto tunnin paétteeksi (start/stop painikkeesta).
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Tunnin aikana saat kdyttdd mittaria oman mielesi mukaan.
Kuunnellaan opastuksen aikana miltd sykerajojen ylittiminen tai alittaminen kuulostaa.

(pitkd piip = alitus, 2x lyhyt piip = ylitys)
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Liite 4 Koehenkildiden toiveet sykemittarilta

o & & S o S
o S S 50/ S/
F &/ e/ P&/ EFLESS
C N/ N/ L/ N R o &/ Jokin muu
KH1 1] X
2|x
3|x X sykerajat
4]x X X sykerajat
KH2 1]x X X jaksotusmahdollisuus
2 X
3
4]x X X
KH3 1 X X
2|x X X
3|x X X
4]x X X
KH4 1] X X X X
2|x X X X
3|x
4]x X X X X X X
KH5 1lx X X X X kello, valo, lampétila, hatapuhelin, rasvaprosentti
2 X X X X
3|x X X X X jaksotusmahdollisuus, nesteytysarvo, kello
4]x X X X
KH6 1]x X X X
2|x X
3|x X X X X X X
4]x X X graafinen syke-esitys
KH7 1 X X X
2|x X jaksotusmahdollisuus
3|x X X jaksotusmahdollisuus
4]x X X X jaksotusmahdollisuus
KH8 1]x
2|x X
3 X jaksotusmahdollisuus
4]x X X X X X X jaksotusmahdollisuus
KH9 1]x X
2|x X X X
3Ix X X
4]x X
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Liite 5 Kokeessa kéytetyt tunnit ja niiden kuvaukset

Paikka/ Jarjestaja

Tunnin nimi

Konsepti-tunti

Aerobinen teho

(asteikolla 1-5)

Kuvaus

Atletico

Step & Body

Tunnilla vuorottelevat
askellusosiot ja lihaskunto-
osiot. Lopuksi venyttelyt

Latino alkeet

Latinotanssien alkeita ja
tekniikkaa

BodyCombat

Itsepuolustuslajeista muokattu
aerobic-tunti.
Intervallityyppinen harjoitus

Energy 45'

Tanssillinen aerobic-tunti, joka
tanssitaan discomusiikkiin

Yliopistoliikunta

Rasvanpolito

50 minuuttia askellusta
matalalla sykkeella, lopuksi 10
min venyttelyt

Hikibic

Helppoja askelsarjoja, seka
iskujen ja potkujen yhdistelmi&
lihaskuntoliikkeiden kera.
Intervallityyppisté harjoittelua.

Kuntojumppa

30 min aerobicin
perusaskelsarjoja, jonka
jalkeen on 20 min lihaskunto-
0si0 ja 10 min venyttelyt

Muokkaus

Lammittely 15min, 35 min
tehokkaita lihaskuntoliikkeita
valineilld ja ilman, lopuksi
venyttely 10min

Aerobic

Hauska, hikinen ja
haasteellinen jumppa, joka
siséltdd hyppyja. 10min
venyttelyt.

Dance

Tanssillinen aerobic-tunti.
Askelsarjat vaativat ajatusta,
mutta eivéat silti ole
mahdottoman vaikeita.

Hameen
Naisvoimistelijat
ry.

Miesten
jumppa

Aerobinen osuus aluksi,
lopussa lihaskuntoliikkeita.
Kesto 75min
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Keinonen, 1993

YWeisg, 2002

Holtzblatt, 2005

Kaasinen,
Tuomisto ja

Yalkkynen, 2005

Demiroz and
Buckiug, 2003

Intille et al., 2004

Luukkanen et al.,

2001

Rowe et al., 1998

Hynynen et al.,

2004

Hansson and
Ljungstrand, 2005

Chang and
Sullivan 2005

Lumsden and

Brewster 2003

Baber et al., 1999

Raghunath and
Marayanaswami,

2002




