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1. Sissejuhatus

Alates 2010. aastast, on arusaam kehalise aktiivsuse kui tervise ja heaolu péhikomponendi tahtsusest,
Uha enam tunnustust leidnud. Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) rdhutab, et kehaline aktiivsus
hdlmab kdiki skeletilihaste poolt tehtavaid kehalisi liigutusi, mis nduavad energiakulu, sealhulgas vaba
aja tegevused, liikumine Uhest kohast teise ja tédga seotud Ulesanded. Vaatamata valjakujunenud
rahvatervise suunistest, mis soovitavad nadalas 150-300 minutit médduka intensiivsusega voi 75—150
minutit tugeva intensiivsusega aeroobset kehalist tegevust, ei vasta elanikkonna kehaline aktiivsus
soovitatud optimaalsele tasemele [1]. Seejuures naitavad seireandmed erinevusi inimeste
likumisaktiivsuses demograafiliste alariihmade I6ikes. Naiteks tegelevad naised, vorrelduna meestega,
vahem kehaliselt aktiivsete tegevustega ning Uldiselt hakkab kehaline aktiivsus vanuse kasvades
vahenema. Lisaks vdib tdheldada, et kdrgema kehamassiindeksiga (KMI) inimesed osalevad vahem
kehaliselt aktiivsetes tegevustes [1].

Kaesoleva aruande esmark on analiilsida, kuidas demograafilised tegurid, tdpsemalt sugu, vanus ja
kehamassiindeks, mojutavad kasutajate osalemist FitSphere’i rakenduse sammuvaljakutses. Need
kolm olulist demograafilist muutujat on olemas FitShpere’i rakenduse kasutajaprofiilide andmetes.
Uurides kasutajate interaktsiooni ja osalemismustreid rakenduses, piida mdista nende motivatsiooni
ja takistusi, mida erinevad demograafilised rihmad kogevad kehalise aktiivsuse valjakutsete tegemisel.

Peamised hipoteesid, mis tulenevad rakenduse kasutajaandmetest, on jargmised:

1. Soolised erinevused mdjutavad oluliselt rakenduse kasutamist ja kehalise aktiivsuse taset,
kusjuures naistel on potentsiaalselt rohkem takistusi osalemisel kui meestel.

2. Vanus mojutab kasutajate poolt eelistatud flisiliste tegevuste tlilipi ja intensiivsust, mis
mdjutab nende osalemist sammuvaljakutsetes.

Lisaks anallilsida kasutajate osalemist erinevates rakenduse poolt pakutavates valjakutsetes, et leida
seoseid nende kehamassiindeksi ja kasutaja motivatsiooni ning mitmete takistustega osalemaks
kehalises aktiivsuses.

Kuigi ka teised demograafilised tegurid, nagu haridustase ja digikirjaoskus, vdivad modjutada uue
tehnoloogia kasutuselevéttu ja kasutusmustreid, keskendub aruanne konkreetselt nendele kolmele
eelmainitud muutujale, kuna need esindavad FitSphere rakenduse poolt praegu kogutavaid
demograafilisi andmeid kasutajate kohta.

Kaesoleva uuringu tapsustatud ala-eesmargid on jargmised:

1. Kvantifitseerida ja vdrrelda antud rakenduses inimeste kaasatuse naitajaid (st astutud
sammude arv ja taidetud treeningeesmargid) eri soo-, vanuse- ja kehamassiindeksi rihmade
I6ikes.

2. Tuvastada, kas ja milliseid mustreid esineb kehalises aktiivsuses osalemises eelpool toodud
kolme demograafilise rihma seas.

3. Pakkuda valja vdimalikud soovitused sihiparaste strateegiate valjatéotamiseks FitSphere’i
rakenduses, et suurendada motivatsiooni ja sailitada kehalise aktiivsuse valjakutsetes
osalemine, erinevate kasutajate rihmade seas.



2. Sisukokkuvote

Kaesolevas uuringus anallisiti FitSphere rakenduse kasutajate kehalise aktiivsuse mustreid, et
tuvastada olulisi tegureid, mis méjutavad kasutajate kaasatust rakenduses ja liikumiseesmarkide
saavutamist erinevates demograafilistes rilhmades. Uuring hdélmas kogutud andmeid FitSphere
rakendusest, millel on tle 125 000 allalaadimise Balti riikides ja Skandinaavias, registreerides tle 4 000
000 rakenduse kulastuse kuus ning pakkudes Ule 1500 sammude véljakutse oma platvormil. Anallils
keskendus andmetele, mis koguti 2021. aasta sugisest kuni 2024. aasta suveni.

Peamised tulemused:

1. Vanusega seotud osalemismustrid: Kdige aktiivsemalt osalesid kehalise aktiivsuse
véaljakutsetes kasutajad vanuses 35-44 (35-40% osalejatest) ja 25-34 aastat (25-30%
osalejatest), samas kui osalusmaarad vahenesid markimisvaarselt vanuses 45+ ning 65+.
Kasutajad nendes vanuserihmades moodustasid enamikus valjakutsetes alla 1%. Sarnased
mustrid esinesid Uhtlaselt kbikide populaarsemate kehalise aktiivsuse valjakutsete Idikes.

2. Soolised erinevused eesmarkide saavutamisel: Meeste Uldine eesmarkide taitmise maar oli
kérgem (81,66% vorreldes naiste 76,44%-ga), mis viitab soospetsiifiliste |ahenemisviiside
vajadusele kehalise aktiivsuse puhul. Naised puhul vbis tdheldada tasakaalustatumat
aastaringset l1ahenemist eesmarkide seadmisel, samas kui mehed eelistasid enam eesmarke
seada kevadhooajal.

3. Hooajalised varieeruvused: Kevad osutus domineerivaks hooajaks eesmarkide seadmisel
(53,20%) ja taitmisel (51,60%), markimisvaarselt madalam kaasatus esines suvel (11,10%).
Selline hooajaline muster oli jarjepidevalt sarnane erinevate KMI kategooriate I6ikes, kuigi
rasvunud kasutajate puhul siiski vdhem margatav.

4. KMI-pohine kaasatus: Normaalse KMI-ga kasutajad (50-60% valjakutsetes osalejatest) ja
Ulekaalulised kasutajad (25-30%) naitasid korgeimat kaasatust rakenduse valjakutsetes.
Eesmarkide seadmise ja kehalise aktiivsuse vaheline korrelatsioon vahenes KMI suurenedes,
mis viitab sellele, et kdrgema KMI-ga kasutajad seisavad silmitsi tdiendavate takistustega
tegelemaks kehalise aktiivsusega. Erinevatesse KMI kategooriatesse kuuluvad kasutajad
naitasid valjakutsete taitmise edukuses varieeruvaid mustreid.

5. Korrelatsioonianaliiiis: Eesmarkide seadmise ja kehalise aktiivsuse néitajate vahel leiti tugev
positiivne korrelatsioon (Pearsoni r=0,85 sammude puhul, p<0,001). Kasutajate vanuserihm
naitas moddukat negatiivset korrelatsiooni sammude koguarvuga (r=-0,45, p<0,01) ning
kasutajate KMI kategooriate ja eesmarkide seadmise kaitumise vahel esines markimisvaarne
seos (maaramatuse koefitsient U=0,35, p<0,05).

6. Viljakutsete efektiivsus: Top 10 rakenduses pakutud kehalise aktiivsuse valjakutse anallus
(osalejate arvuga vahemikus 1461 kuni 2396) naitas, et kdrgeimaid I6petamise maarad olid
véljakutsetel, mis tasakaalustatult Ghendasid eesmargi saavutatavuse tdhendusrikka kehalise
pingutusega. Keskkonna- ja tervisliku eluviisi teemadega seotud véljakutsed resoneerusid
tugevalt nooremate kasutajatega (25-34 aastat).

Metoodika iilevaade:
Uuringus kasutati kolme peamist kogutud andmestikku: User_Details (demograafiline teave),
Goals_Data_Range_Total_Distance ja Goals_Data_Range_Total Steps. Andmete eeltdétlus hdlmas

filtreerimist realistlike kasutajanaitajate alusel (vanuses 16-80, kaaluga 35-150 kg, pikkusega 145-230
cm) ja sammude arvuga vahemikus 1000-3 000 000. KMI arvutati ja kategoriseeriti vastavalt WHO
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juhistele. Tunnuste genereerimine hdlmas eesmarkide 18petamistahiste loomist, I&bitud vahemaade
hindamist tehtud sammude arvu pdhjal ja temporaalsete tunnuste loomist hooajalisuse anallusiks. Kéik
kogutud rakenduse kasutajate andmed anonimiseeriti korrektselt vastavalt GDPR p&himdtetele.

Peamised soovitused:

1. FitSphere platvormi arendamiseks: Kasutada personaalseid KMI-spetsiifilisi valjakutseid,
lisada kaitumuslikke tduketeateid, kaasavat valjakutse disaini, taiustatud rakenduse
sotsiaalseid funktsioone ja tehisintellektii pdhinevaid soovitusi, et suurendada koigi
kasutajasegmentide kaasatust. Arendada kohandatud hooajalisi sekkumisi, et sailitada
kaasatus aastaringselt, eriti talvel ja suvel.

2. Poliitikakujundajatele: Arendada spetsiaalseid kehalise  aktiivsuse  programme
taiskasvanutele 45+ vanuserlhmas, luua hooajalisi kehalise liikkumise algatusi vastavalt
soopdhistele eelistustele ning tekitada valdkondadevaheline koostdd, et tegeleda vanemate
taiskasvanute psthholoogiliste takistustega olemaks kehaliselt aktiivne. Tulla valja
tegevustega, mis Ghendavad keskkonnasaastlikkuse temaatika kehalise aktiivsusega, 25-34-
aastaste vanuserihmade puhul.

3. Edaspidisteks taiendavateks uuringuteks: Koguda mitmekesisemaid andmeid eri
platvormide kaudu, kaasata kvalitatiivseid uurimismeetodeid kasutajate motivatsiooni
paremaks mdistmiseks ning kaasata suuremaid valimeid alaesindatud demograafilistes
rihmades.

Antud raport pakub rakendatavaid teadmisi nii FitSphere platvormi kui ka laiema poliitika

kujundamiseks, pakkudes tdenduspohiseid strateegiaid inimeste jatkusuutliku kehalise aktiivsuse
edendamiseks erinevates demograafilistes segmentides Eestis.
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3. Teoreetiline taust
3.1 Kehaline aktiivsus

WHO maaratleb flusilist aktiivsust kui mis tahes kehalist liikumist, mis toimub skeletilihaste abil ja
kulutab energiat [2]. Kehaline aktiivsus hdlmab igasugust liikumist, sealhulgas liikumist téovalisel ajal,
likumist Uhest kohast teise, vdi osana inimese t66 voi koduga seotud tegevustes. Nii médduka kui ka
tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus parandab tervist. Populaarsed liikumisviisid on kdndimine,
jalgrattasdit, sportimine, aktiivnhe puhkus ja mang, mida vdib teha igal tasemel ja igauhele r66mu
pakkuvana [2].

Olemasolevate teaduslike tdendite pdhjal on valja toodud ja ajakohastatud suunised minimaalse
kehalise aktiivsuse kohta, mis toovad kasu Uksikisiku Uldisele tervisele. WHO 2020. aasta juhis
soovitab, et 18 — 64-aastased taiskasvanud peaksid nadalas harrastama vahemalt 150 minutit mddduka
intensiivsusega aeroobset liikumist véi vahemalt 75 minutit tugeva intensiivsusega aeroobset lilkkumist
vbi moblema kombinatsiooni [3]. Aeroobset tegevust tuleks teha vahemalt 10 minuti pikkuste
intervallidena ning taiendava kasu saamiseks tervisele, peaksid taiskasvanud suurendama kdrgema
intensiivsusega treeningu aega ja lisama nadala jooksul ka lihaseid tugevdavaid harjutusi [3].
Akumulatsiooni kontseptsiooni kohaselt, h6lmab 150-minutilise n&dala likumise eesmargi saavutamine
osalemist mitmes, lUhiajalises, vdhemalt 10-minutilises, flusilises tegevuses. K&ik need Uksikud
tegevused jagunevad nadala peale ning liites kokku igaks selliseks aktiivseks tegevuseks kulunud aja,
saavutataksegi eesmark. Naiteks voib soovitusliku eesmargini jouda, kui teha viis korda nadalas 30-
minutilisi, m6dduka intensiivsusega tegevusi [4].

,2018 US Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report to the Secretary of Health
and Human Services” raportis tuuakse valja mitmed kehalise liikumise viisid, mis on olulisel kohal Uldise
kehalise heaolu saavutamisel. Aeroobsed kehalised tegevused, mida iseloomustab suurte
lihasgruppide jarjepidev ja dunaamiline liigutamine, parandavad Uldist sidame-veresoonkonna
vastupidavust. Siia alla kuuluvad naiteks jooksmine, rattasdit, ujumine ja ka tantsimine. Lihaseid
tugevdavate harjutuste eesmark on suurendada lihasjdudu ja vastupidavust, |abi lihasvastupidavus
treeningute, mis hdlmavad tdstmise, treeningud kummilintidega véi oma keharaskusega tehtavad
harjutused nagu naiteks katekdverdused ja kukid. Luude tugevdamiseks ja luumassi sailitamiseks
peaks tegema harjutusi kergemate raskustega. Samuti sobivad selleks ka jooksmine, hiippamine ja
hoogne kéndimine [5,6]. Olulise tdhtsusega on ka tasakaalu ja painduvust arendavad harjutused, et
sailitada keha funktsionaalne liikumine ning vahendada vigastuste tekkimise riski. Eespool nimetatud
raportis rohutatakse, et kdikide selliste kehaliste harjutuste harrastamine, vdib pakkuda kehale
mitmekilgset kasu, sh parandada sudame-veresoonkonna tervist, tugevdada lihaseid, sailitada
luutihedus ning védhendada krooniliste haiguste tekkimise riski. Erinevat tldpi harjutuste kaasamine
treeningutes, tagab kdikehdlmava ldhenemise kehalisele liikumisele ja indiviidi Uldise tervisliku heaolu
[7]. Paevane sammude arv (eesmark 10 000 sammu paevas) on laialdaselt propageeritud kui tervise
hoidmise jaoks optimaalne hulk. Kuigi ametlikes likumissoovitustes ei tapsustata igapaevast sammude
arvu, sest teaduslikud tdendid tervise sailitamiseks vajaliku tdpse sammude arvu kindlaksmaaramiseks
on piiratud [6], saab siiski markida, et igapdevane sammude tegemise arv on osutunud tdhusaks
eesmargiks taiskasvanute jaoks saavutamaks soovitud kehalise aktiivsuse taset [4].

Viimase 20 aasta jooksul on teadusuuringutes laialdaselt kasutusele voetud vaide, et 10 000 sammu
tegemine paevas loetakse ,aktiivseks [8,9]. Hiljutine sistemaatiline Ulevaade [10] leidis saadud
andmete pdhjal jarjepidevaid tdéendeid selle kohta, et 1000 tdiendava sammu kdndimine pdevas aitab
vahendada taiskasvanute Uldist suremust ja sidame-veresoonkonna haigustesse haigestumust ja
suremust, samuti on kasu tervisele olemas ka tehes alla 10 000 sammu péevas. Jefferise uuring [11]
naitas konkreetselt, et 1000 taiendava sammu kéndimisega paevas on seotud suremuse vahenemine
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15%. Samuti kinnitas Paluch jt [12] metaanaliiUs, et kasu suremuse vahendamisele, eriti eakate puhul,
voib ilmneda ka allpool seda piirmaara, mis vdib mdjutada tulevasi rahvatervise kehalise aktiivsuse
suuniseid. Soovitatavate sammude arvu kindlaksmaaramiseks paevas on vaja rohkem uuringuid,
kiranduse andmed naitavad siiski igapaevase kondimise (Uldist tervisepotentsiaali suurte
elanikkonnarihmade jaoks [13].

Teises uuringus hinnati, kuidas on omavahel seoses igapaevane tehtud sammude arv ja intensiivsus
Uldise dementsuse esinemissagedusega taiskasvanute seas. Selles leiti, et dementsuse riski
vahendamiseks voib olla optimaalne teha ligikaudu 9800 sammu paevas. Isegi minimaalselt 3800
sammu pdaevas kondides, seostati 25% vaiksema dementsuse tekkimise riskiga. Lisaks sellele
pdhjustasid suurema intensiivsusega tehtud sammud tugevamaid seoseid. Kuigi tdendid ei ole veel
I6plikud, viitavad need uuringud sellele, et kdndimine ja suurem kehaline aktiivsus véivad olla kasulikud
kognitiivsele tervisele. Uha enam on tdendeid selle kohta, et mikrovaskulaarsetel patoloogiatel nagu on
kirieldanud Ungvari et al., on oluline roll kognitiivse kahjustuse ja dementsuse patogeneesis [7].

Vaatamata vajaliku liikumisaktiivsuse juhistele ja kéndimise, kui dldlevinud treeningvormi
propageerimisele, naitavad uuringud, et paljud inimesed ei suuda taita soovitatud kehalise aktiivsuse
norme. Tegevustes osalemise takistused on demograafiliste rihmade I6ikes vaga erinevad [14][15].
Naiteks on soolised erinevused inimeste kehalise aktiivsuse osas hasti dokumenteeritud, ning naised
osalevad Udljuhul meestega vorreldes vahem kehaliselt aktiivsetes tegevustes. Seda I6het mojutavad
tegurid on sotsiaalkultuurilised normid, tajutavad osalemisbarjaarid ja erinev motivatsioon treenimiseks.
Samuti vdivad vanusega seotud muutused fliUsilistes vdimetes mojutada inimese valmisolekut ja
vdimet tegeleda regulaarse fuusilise tegevusega [14][15].

3.2 Sooline moju kehalisele aktiivsusele

Uuringud naitavad, et tajutud takistused on sageli suuremad kui tajutud eelised, just naiste kehalise
aktiivsuse puhul [16]. Enamikes riikides on naised vahem aktiivsed kui mehed (lUlemaailmselt
keskmiselt 31,7% mitteaktiivseid naisi ja 23,4% mitteaktiivseid mehi). Rakendusmeetmetel, mis
vahendavad kehalise aktiivsuse erinevust sugude vahel, vib seega olla oluline méju elanikkonna
Uldisele tervisele [17]. Naiste ees vdivad olla ainulaadsed probleemid, mis on seotud
hoolduskohustustest tulenevate ajaliste piirangutega voi kultuuriliste ootustega seoses sobivate
likumisvormidega.

Sugudevaheline kehalise aktiivsuse erinevus algab varakult. ,Active Lives Children and Young People
Survey” aruandes [18] leiti, et 3-11-aastased tldrukud kogesid vanuse kasvades vahem ré6ému
kehalisest aktiivsusest ja tundsid vdhem usaldust oma sportimisvbime vastu kui poisid. Laste
kokkupuude kitsaste sooliste normidega seoses poiste ja tudrukute sportlike tegevustega ning
pakutavate spordialade kohandamata jatmine, vdib vahendada sportliku tegevuse nautimist ja
sisendada ebakindlust oma keha suhtes ning kujundada omakorda Uldist suhtumist kehalisse
aktiivsusse kuni taiskasvanueani. Téepoolest, paljusid naisi heidutavad teatud kehalised tegevused
stereotllpide parast, kehapildi ebakindluse téttu vdi kultuurilise aktsepteeritavuse téttu. Naiste ja
tidrukute sporti investeeritakse rohujuuretasandil Uldiselt vahem, siinkohal on mdéeldud peamiselt
varustuse, transpordi ja treeningute kattesaadavust ning turvalisi ja sébralikke spordirajatisi. Naistel on
endiselt sageli juhtiv roll laste hoidmisel ja kodumajapidamises, paljudel on lisaks ka tasustatud t60,
mis tdhendab, et neil on Uldiselt vahem vaba aega [17].

Soolise ebavdrdsuse kaotamine kehalises aktiivsuses voiks alata parema juurdepaasu, investeeringute
ja sotsiaalkultuuriliste normide muutmisega. Nii o6elda ehitatud keskkonna muutmine ja
likumisvdimaluste pakkumine avalikkusele, on tiks lahenemisviis. Méned tdendid naitavad, et linnades,
kus on paremad kdnniteed, on kehalise aktiivsuse erinevused meeste ja naiste vahel vaiksemad.
Samas tehislik keskkond ei anna siiski terviklikku pilti probleemist. Althoff et al. uuringus leiti [19], et
elanikud, kes kolisid aktiivse keskkonna disaini pdhimdtete jargi loodud naabruskonda (endine Londoni
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2012. aasta olimpia- ja paraolimpiamangude sportlaste kila), ei naidanud olulist tdusu elanike
keskmises kehalises aktiivsuses. Linnakeskkonna muutustega peaks tdendoliselt kaasnema ka
sekkumine kogukonda ja kaitumuslikku rahvatervisesse.

Uhes uuringus leiti, et naised treenivad kaalukaotuse ja toonuse saavutamiseks rohkem kui mehed,
samas kui mehed treenivad naudingu parast rohkem kui naised. Leiti, et naiste puhul ennustavad
elukvaliteeti likumisega tegelemise pdhjused, samas kui meeste puhul oli liikumine ise kbige tugevam
elukvaliteedi ennustaja. Jouti jareldusele, et liikumine ei pruugi alati avaldada positiivset méju naiste
elukvaliteedile, eriti kui vdtta arvesse Frischi elukvaliteedi kisimustikku (QOLI), mis hindab 16
eluvaldkonda, sealhulgas tervise, enesehinnangu, suhete, vaba aja veetmise ja td6ga seotud tahtsust
ja rahulolu [20].

3.3 Vanuse moju kehalisele aktiivsusele

Vanusel on oluline roll inimese kehalisele aktiivsusele, méjutades nii sobivate, ohutute ja tdhusate
harjutuste tilpi kui ka tegemise intensiivsust. Lisaks kaasnevad vanusega flsioloogilised ja
psUhholoogilised tegurid, mis méjutavad inimese soovi ja voimet jddda aktiivseks. Inimeste vananedes
teeb keha labi erinevaid muutusi, mis véivad méjutada flisilist véimekust. Uks levinumaid muutusi on
lihasmassi vahenemine, mida nimetatakse sarkopeeniaks [21]. Sarkopeenia algab tavaliselt 40ndates
eluaastates ja kiireneb parast 60. eluaastat, see viib lihasjdu ja vastupidavuse vahenemiseni [22].
Lihasmassi vahenemine vdib muuta varem lihtsad tegevused, nagu treppidest kdimine voi esemete
tdstmine, keerulisemaks ja vasitavamaks. Lisaks sarkopeeniale kaasneb vananemisega ka luutiheduse
vahenemine, eriti postmenopausis naistel, mis véib suurendada luumurdude ja osteoporoosi riski [23].
Luutiheduse vahenemine muudab raskust kandvate harjutuste tegemise, mis on olulised luutervise
sailitamiseks, kriitilisemaks, kuid samas on neid harjutusi raskem ohutult teha.

Vananemine kahjustab ka liigeste tervist. Aja jooksul vdib liigeseid Umbritsev pehme kéhrkude kuluda
ja pdhjustada selliseid haigusi nagu osteoartriit. Liigeste degeneratsioon vdib pdhjustada valu ja jaikust
eelkdige raskust kandvates liigestes, naiteks pdlvedes ja puusades, mis muudab sellised tegevused
nagu jooksmine, hiippamine vodi isegi kdndimine ebamugavaks vdi valulikuks [24]. Selle tulemusena
voivad paljud eakad muutuda valu véltimiseks vahem aktiivseks, mis véib tekitada karmi tsukli, kus
vahenenud aktiivsus viib liigeste tervise ja Uldise fuusilise vormi edasise halvenemiseni [25]. Luu- ja
lihaskonna muutuste kérval pdhjustab vananemine ka kardiovaskulaarse slsteemi toimimise
efektiivsuse langust. Stida ja kopsud ei suuda enam nii tdhusalt hapniku lihastesse transportida, mis
vdib vahendada vastupidavust ja suurendada vasimust fllsilise tegevuse ajal [26]. Kuna
kardiovaskulaarse susteemi optimaalne t66 vaheneb, on eakatel sageli raske sooritada kérge
intensiivsusega harjutusi, mis voib viia selleni, et nad eelistavad madala koormusega tegevusi, nagu
kdndimine, ujumine voi jalgrattasait [27].

Vananemise psiihholoogilised aspektid mangivad samuti olulist rolli kehalises aktiivsuses. Paljudel
eakatel vaheneb usaldus oma kehaliste vdimete suhtes, mis on sageli tingitud hirmust vigastuste ees
vOi vahesest fllsilisest ettevalmistusest [28]. See hirm vdib olla tésiseks takistuseks aktiivse eluviisi
sailitamisel, kuna inimesed vdivad valtida fuusilisi tegevusi, mida nad tajuvad riskantsena [28]. Lisaks
vbivad vananemisega seotud sotsiaalsed aspektid, nagu pensionile jadmine voi abikaasa kaotamine,
pdhjustada isolatsiooni voi depressiooni, mis voib veelgi vahendada motivatsiooni kehalise aktiivsuse
sailitamiseks [29].

Siiski on kehalise aktiivsuse sailitamine oluline paljude vananemisega seotud negatiivsete mdjude
leevendamiseks. On tbestatud, et regulaarne liikkumine parandab lihasjdudu, luutihedust ja stidame-
veresoonkonna tervist ka eakatel. Lisaks sellele vbib kehaline aktiivsus parandada tasakaalu ja
koordinatsiooni, vdhendades kukkumisriski, mis on eakatel peamine vigastuste p&hjus [30].
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Painduvust parandavad ja tasakaaluharjutused, nagu tehakse joogas, tai chi’s jne, on eakatele vaga
kasulikud, sest need aitavad sailitada liikkuvust ja vahendada kukkumisohtu. Ka jéutreeningud, isegi
kergete raskustega, on olulised lihasmassi ja luutiheduse sailitamiseks, aidates vdidelda sarkopeenia
ja osteoporoosi méjude vastu [31]. Lisaks vdivad aeroobsed tegevused, nagu kéndimine voi ujumine,
liigeseid liigselt koormamata, parandada sidame-veresoonkonna tervist [32]. Kehalise aktiivsuse kasu
vaimsele tervisele on samuti markimisvaarne, eriti eakate puhul. On tdéestatud, et likumine vahendab
depressiooni ja arevuse simptomeid, parandab une kvaliteeti ja kognitiivseid funktsioone. Kognitiivsete
funktsioonide vahenemise ohus olevate inimeste puhul vdib regulaarne kehaline aktiivsus aidata
sailitada aju tervist ja likata edasi dementsuse tekkimist [7]. Lisaks sellele vbib sotsiaalne suhtlus, mis
sageli kaasneb rihmatreeningute voi kogukonnaspordiga, pakkuda eakatele vaartuslikku voéimalust
suhelda teistega, vahendades Uksindust ja isolatsiooni [33].

Kuigi vananemine mdjutab paratamatult fulsist, ei tdhenda see, et eakad ei saa séailitada aktiivset
elustiili. Mdistes ja kohanedes vanusega kaasnevate muutustega - lihasmassi, luutiheduse ja sidame-
veresoonkonna tdhususe vahenemine - saavad inimesed jatkata tegevusi, mis parandavad nende
tervist ja elukvaliteeti. Regulaarne kehaline aktiivsus, eriti eakohaste jdutreeningute tegemine, aitab
védhendada nende muutuste negatiivseid mdojusid. Positiivne mdtteviis, sobivad liikkumisvalikud ja
keskendumine aktiivsuse sailitamise kasulikkusele, aitavad eakatel silitada iseseisvust, ennetada
kroonilisi haigusi ning nautida taisvaartuslikku ja aktiivset elu ka hilisematel eluaastatel. Selline terviklik
lahenemine kehalisele aktiivsusele, réhutab Uldist liikumise tahtsust, et sailitada kehaline heaolu igas
vanuses [34-37].

3.4 Kehamassiindeks (KMI) kui iilks mojuteguritest kehalisele aktiivsusele

Motivatsioon kehaliseks aktiivsuseks vdib soltuvalt kehamassiindeksist olla vaga erinev. Kérgema
kehamassiindeksiga inimeste puhul on soov kaalust alla vétta tihtipeale ajendiks, et nad osaleksid
likumisvdistlustel. See elanikkonnarihm véib eelistada tegevusi, mis lubavad nahtavaid tulemusi,
naiteks kaalulangust vbi kehakoostise paranemist. Suurema kehamassiindeksiga seotud
psihholoogilised takistused - naiteks mure kehapildi parast ja hirm hinnangute ees - véivad neid inimesi
takistada teatud tegevustes voi valjakutsetel osalemast. Seevastu madalama kehamassiindeksiga
inimesed vbivad olla rohkem valmis osalema kehalistes tegevustes pigem naudingu voéi sotsiaalse
suhtlemise kui kaalulanguse eesmargil [40].

Lisaks motivatsioonile erinevad ka inimeste arusaamad kehalise aktiivsuse takistustest séltuvalt nende
kehamassiindeksist. Kérgema kehamassiindeksiga inimesed vdivad silmitsi seista ainulaadsete
probleemidega, sealhulgas flilsiliste piirangute, ebamugavustundega treeningu ajal ja varasemate
negatiivsete kogemustega, mis on seotud kehalise vdimekusega. Need takistused vdivad pdhjustada
vastumeelsust osaleda rihmatreeningutes vdi suure intensiivsusega treeningutes, mida vdidakse
pidada hirmutavaks vdi ebameeldivaks. Seevastu madalama kehamassiindeksiga inimestel voib
esineda vahem fuulsilisi takistusi, kuid neid véivad siiski takistada ajapiirangud v6i konkureerivad
prioriteetid, mis piiravad nende vdimet jarjepidevalt kehalises tegevuses osaleda [38-40].

3.5 Muud kehalist aktiivsust mojutavad tegurid: té6koht

Toéokoha mdju kehalisele aktiivsusele on markimisvaarne, kuna tddalased ndéudmised kujundavad
sageli inimeste uldist tervist ja kehalist vormi. T66koht, voib kas soodustada vdi takistada inimese
vdimet olla kehaliselt aktiivne, mojutades mitte ainult flusilist tervist, vaid ka vaimset heaolu [44]. Paljud
téokohad on istuvad, hélmates pikaajalist istumist laua taga, koosolekutel véi autot juhtides. Vahene
likumine vdib pdéhjustada mitmesuguseid terviseprobleeme, sealhulgas (lekaalulisust, stidame-
veresoonkonna haigusi ning luu- ja lihaskonna probleeme, naiteks alaseljavalu [45]. Istuval t60l ei ole
sageli vbimalik tegeleda piisavalt kehalise aktiivsusega, et taita hea tervise sailitamiseks soovitatud
suuniseid, mille kohaselt on soovitatav vahemalt 150 minutit médduka intensiivsusega aeroobset
tegevust nadalas, koos lihaseid tugevdavate harjutustega, kahel véi enamal paeval [4]. Aja jooksul viib
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ebapiisav liikkumine t66ajal tervise halvenemiseni, mis teeb raskemaks inimestel tervisliku kehakaalu
hoidmise, tugevate lihaste ja Uldise kardiovaskulaarse tervise sailitamise.

Seevastu flusilist t66d ndudvad ametikohad vdivad positiivselt kaasa aidata kehalise aktiivsuse
hoidmisele ja parandamisele. Ehitus-, péllumajandus-, tootmis- ja muude valdkondade fiilsilise tooga
seotud ametid, hdlmavad sageli markimisvaarset flusilist pingutust, mis voib aidata tootajatel
saavutada vdi isegi Uletada soovitatud kehalise aktiivsuse taset [46]. Need t66kohad hélmavad tegevusi
nagu téstmine, kandmine, kdndimine ja pikaajaline seismine, mis kdik aitavad kaasa uldisele kehalisele
vormisolekule. Samas vdivad nende tddkohtade fiitsilised ndudmised pdhjustada ka keha kulumist,
eriti kui t66 on korduv vdi hdlmab raskete asjade tdstmist. Aja jooksul vbib see péhjustada kroonilisi
haiguseid, nagu liigesevalu, korduvaid koormusvigastusi ja isegi pikaajalist td6voimetust [47]. Kuigi
fuusiliselt ndudlikud td6kohad vdivad parandada siidame-veresoonkonna tervist ja lihasjéudu, véivad
need ka suurendada téovigastuste ja pikaajaliste luu- ja lihaskonna probleemide tekkimise riski, kui
todulesandeid ei tehta nduetekohaselt ja maistlikult.

Lisaks eelnevale vdivad kérge stressitasemega téokohad, olgu need istuvad véi fldsiliselt néudlikud,
pbhjustada vasimust ja labipblemist, vahendades tdendosust, et inimesed harrastavad flsilist tegevust
valjaspool tddaega [48]. Vaimne kurnatus toob sageli kaasa kehalise inaktiivsuse, kuna inimestel voib
puududa energia vdi motivatsioon parast pikka téopaeva liikuda. Lisaks vdib ebakorraparase tddajaga
vOi vahetustega t60koht hairida unemustreid, mis vahendab veelgi véimet olla regulaarselt kehaliselt
aktiivne [49].

Koos istuva eluviisiga vdib see tekitada ohtliku tsukli, kus kehaline tegevusetus soodustab stressi ja
stress omakorda vdimendab kehalist inaktiivsust. Aja jooksul voib see viia mitmesuguste
terviseprobleemideni, sealhulgas kehakaalu téusu, hipertensiooni ja depressioonini, mis kdik on
seotud vahese kehalise aktiivsusega [50].

Ka tddkeskkond ise mdjutab kehalise aktiivsuse taset. To6kohad, mis soodustavad liikumist, olgu
selleks siis kohapealsed jousaalid, seisulauad vdi kdnnikoosolekud, vdivad aidata tooétajatel lisada
rohkem fldsilist liikumist oma igapaevarutiini [51]. Ettevdtted, mis edendavad heaolu selliste
programmide kaudu nagu kehalise aktiivsuse ja tervisliku elustiili propageerimise 6piprogrammid
tookohas, fitnessi valjakutsed vdi jdusaali likmemaksu maksmise toetamine, vdivad samuti positiivselt
mdjutada todtajate kehalist aktiivsust [52]. Lisaks vdivad pikaajalise istumise negatiivsetele méjudele
vastu té6tada poliitika, mis julgustab jalutuskaikudeks véi venitamiseks mdéeldud pauside tegemist.
Siiski ei seata kdigil tdokohtadel kehalist aktiivsust esikohale ning suur tdédkoormus voi lihikesed
tahtajad vbivad muuta tootajate jaoks keeruliseks votta aega liikumiseks, isegi kui selleks on véimalusi
[53].

Jarjest enam digitaliseeruvas ja kaugtdd keskkonnas, on kehalise aktiivsuse sailitamine Uha
keerulisem. Kaugtto leviku tottu veedavad paljud t66tajad niitid veelgi rohkem aega istudes, kuna téodle
minekut, mis vdib sisaldada teatud maaral flusilist tegevust, nagu kdndimine voi jalgrattaséit, ei ole
enam. Kodukontorites puudub sageli ergonoomiline modbel, mis toob kaasa halva kehahoiaku ja
suurema ebamugavustunde ning voib veelgi enam parssida kehalist aktiivsust [54]. Samas pakub
kaugtdd ka voimalusi suuremaks paindlikkuseks oma aja haldamisel, mis vdimaldab potentsiaalselt
sagedamini teha paeva jooksul likumispause. Kaugtootajad saavad kasutada oma paindlikku ajakava,
et lisada oma tdéopaeva luhikesi kehalise aktiivsuse pause, naiteks kdndimine voi venitamine, mis ei
pruugi olla vdimalik traditsioonilises kontorikeskkonnas [55].

3.6 Motteviisi muutus suurema kehalise aktiivsuse suunas
Pllddes omaks vétta tervislikumat ja aktiivsemat eluviisi, tuleks kaaluda oma métteviisi muutmist uue

reaalsuse aktsepteerimise suunas. Tavaliselt algab métteviisi imberkujundamine aktiivsuse sailitamise
eeliste dratundmisest ja mdistmisest. Uuringud vaidavad, et kehaline aktiivsus (mitte tingimata spordiga
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seotud, vaid uleuldiselt liikuv elustiil) avaldab suurt méju Uldisele heaolule, flilsilisele tervisele, vaimsele
ja emotsionaalsele heaolule. Paljude inimeste jaoks seostub méte liikumisest kui ebameeldiva tegevuse
vdi kohustusena, millegagi, mis tuleb pigem &ra kannatada kui nautida. Selline médtteviis on
markimisvaarne takistus liikkumaks jarjepidevalt aktiivse eluviisi suunas [56].

Mbtteviisi muutmise Uks peamisi aspekte on seostada kehaline aktiivsus pigem oma igapaevarutiini
lahutamatu osana, kui taiendava tédga. Selle asemel, et pidada liikumist millekski, mis toimub ainult
jousaalis vOi treeningu ajal, saab seda integreerida igapdevategevustesse. See vdib hdlmata
jalutuskaigu voi jalgratta valimist autosdidu asemel, treppide kasutamist lifti asemel voéi iseqgi
majapidamistodde kohandamist, et lisada rohkem harjutusi. Nahes iga liikumisvdimalust vaartuslikuna,
saavad inimesed koguda paeva jooksul markimisvaarse hulga kehalist aktiivsust, ilma et nad tunneksid,
et nad peavad treeningu jaoks eraldama suurt hulka aega. Liikumise lisamine oma p&evarutiini muudab
aktiivsena pusimise lihtsamaks ja liikumisharjumused jaadvad pikemas perspektiivis tdenaolisemalt
pusima [57].

Teine oluline aspekt suhtumise muutmisel kehalisse aktiivsusse, on mitte keskenduda tulemusele, nagu
naiteks kaalulangus véi lihaskasv, vaid aktiivsusest saadavale otsesele ja pikaajalisele kasule. Paljud
inimesed alustavad treenimist konkreetsete eesmarkidega, naiteks teatud rdivasuurusesse sobitumine
voi kindla treenituse taseme saavutamine.

Kuigi need eesmargid voivad olla motiveerivad, vbivad need ka heidutada, kui edusammud on aeglased
vOi tulemused ei vasta ootustele. Keskendudes hoopis sellele, kuidas kehaline aktiivsus paneb inimese
end tundma - nditeks energiataseme tdus, meeleolu paranemine, stressi vdhenemine ja parem uni -
vdivad inimesed kogeda oma pingutustest kohesemat rahulolu [58].

Lisaks sellele, et keskenduda kehalise aktiivsuse kasulikkusele, on oluline leida ka liikumisviise, mis on
nauditavad ja isiklikult mottekad. Liiga sageli sunnivad inimesed end tegema treeninguid, mis neile ei
meeldi, sest nad usuvad, et see on ,0ige” viis olla aktiivne. See lahenemine ei ole aga tdenaoliselt
jatkusuutlik. Selle asemel tuleks avastada tegevusi, mis on I6busad ja rahuldust pakkuvad - olgu see
siis tantsimine, ujumine, matkamine v&i sportmangud. Sel juhul vbib kehaline aktiivsus muutuda
millekski, mida oodata, mitte karta. Kui liikumine on nauditav, muutub see vahem tuutuks Ulesandeks
ja rohkem hobiks vdi isegi kireks, mis kujuneb loomulikult jarjepidevaks tegevuseks [59].

Kasvumétteviisi kujundamine on samuti oluline, et muuta oma suhtumist kehalisse aktiivsusesse.
Kasvumétteviis, erinevalt fikseeritud mdtteviisist, votab vastu véljakutseid ja ndeb neid kui véimalusi
oppimiseks ja arenguks. Kehalise tegevuse kontekstis tdhendab see, et iga treening, iga jalutuskaik voi
iga liikumine on vdimalus arendada oma joudu ja vastupidavust. See tdhendab arusaamist, et fllsilise
vormi paranemine tuleb aja ja pingutusega ning tagasilodgid on osa protsessist. Suhtudes isiklikku
tervisesse kui oma véimesse muutuda ja saada ajapikku paremaks, on inimestel suurem téendosus
jaada pusima raskuste kiuste, tdhistades vaikeseid voite ja sailitada pikaajaline pihendumine aktiivsele
eluviisile [60].

Sotsiaalne toetus mangib olulist rolli hdlbustamaks muutust aktiivse eluviisi suunas. Treenimine koos
soprade, perekonna vdi kogukonna rihmadega vdib muuta liikumise meeldivamaks tegevuseks ja
lisada vastutustunnet. Kui flusilist tegevust jagatakse, muutub see sotsiaalseks sindmuseks, mis vdib
suurendada motivatsiooni ja liikkumisharjumust. Lisaks sellele vdib toetussiisteem, mis julgustab ja
tahistab edusamme, avaldada positiivset mdju métteviisile ja kaitumisele. Uhine lahenemine kehalisele
aktiivsusele voib aidata korvaldada takistusi, nagu hirm hinnangute ees vdi enesekindluse puudumine,
kuna inimesed tunnevad, et neid toetatakse ja moistetakse nende puudlustes aktiivsemaks muutuda
[61].

L&puks on oluline mdista et enda parendamine on jarkjarguline protsess, mis nduab kannatlikkust ja
empaatiat enda suhtes. Siigavalt juurdunud harjumuste ja hoiakute muutmine ei toimu Uledd ja on

17



normaalne, et teel tuleb ette probleeme. Oluline on olla selle protsessi ajal enda vastu lahke. Selle
asemel, et lasta end heidutada vahelejdanud treeningutest voi oodatust aeglasemast arengust, tuleks
keskenduda positiivsetele sammudele ja aktiivsuse sailitamise pikaajalisele kasule. Jargides teed, mis
vaartustab jarjepidevust, mitte taiuslikkust ja kiireid edusamme ning koheseid tulemusi, saavad
Uksikisikud luua pusivama pihendumuse uuele eluviisile, mis parandab nende Uldist elukvaliteeti [62].

Seda filosoofiat jargides on tekkinud uuenduslikud lahendused, mis toetavad Uksikisikuid nende
teekonnal parema tervise poole. Uks selline lahendus on FitSphere — diinaamiline rakendus, mille
eesmark on motiveerida kasutajaid aktiivsemat eluviisi jargima, muutes nende igapaevased tehtud
sammud vaartuslikeks punktideks, mida saab lunastada preemiate eest. Rakenduse pé&hillesanne on
muuta liikumine nii kaasahaaravaks kui ka rahuldust pakkuvaks, kasutades mangulisuse péhimétet, et
innustada kasutajaid aktiivseks jadma.

Anallisides, kuidas vanemad kasutajad suhtlevad FitSphere'i valjakutsetega vorreldes nooremate
kasutajatega, saame tuvastada konkreetsed vajadused ja eelistused, mis vdivad suurendada vanemate
demograafiliste rihmade osalemist.

KMI on veel Uks oluline muutuja, mis aitab mdista kasutajate kaasatust rakenduses. Suurema
kehamassiindeksiga inimestel voib olla erinev motivatsioon ja kehalise aktiivsusega seotud takistused,
vorreldes madalama kehamassiindeksiga inimestega. Hinnates, kuidas eri kehamassiindeksi
kategooriatesse kuuluvad kasutajad reageerivad FitSphere'i valjakutsetele, saame teada, kuidas
kohandada valjakutseid vdimalikult tdhusalt, et need vastaksid kasutajate erinevatele vajadustele.

Kokkuvottes voimaldavad sellistest anallisidest kogutud teadmised, mitte ainult muuta paremaks
sarnaste rakenduste kasutajakogemust, vaid aitavad kaasa ka laiemale diskursusele tervise
edendamise ja sekkumisstrateegiate Ule, mis réhutaksid isikuparastatud lahenemist liikumisele.
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4. Metoodika ja andmed

Metoodika osas kirjeldatakse Uksikasjalikult andmete kogumisel, eelt6étlemisel ja analiitsimisel
kasutatud metoodilist raamistikku, millega tagatakse metoodiline tapsus, jarjepidevus ja korratavus.
Selle osa eesmark on anda ammendav Ulevaade kasutatud instrumendist, andmetdo6tlusprotsessidest,
funktsioonide kavandamisest ja sellest, kuidas need aitavad kaasa hilisemale analldtilisele
Uleminekule.

4.1 Analuusi fookus: FitSphere’i rakendus

FitSphere'i rakendus on dunaamiline rakendus, pakkudes kasutajatele platvormi, kus nad saavad
osaleda nende konkreetsetele demograafilistele naitajatele kohandatud sammuvaistlustes. Uurides,
kuidas erinevad sugupooled suhestuvad rakenduse valjakutsetega oma kehamassiindeksi- ja
vanuserihmas, on kaesoleva uuringu ja analldsi eesmark avastada, kas ja milliseid osalemismustreid
esineb, mis vdivad anda teavet strateegiate kohta, kuidas suurendada kasutajate kaasatust ja
motivatsiooni rakenduses.

FitSphere'i rakenduse pdhiidee on premeerida kasutajaid nende kehalise aktiivsuse eest. Rakendus
jalgib kasutaja samme Google Fit ja Apple Health'i rakenduse integreerimise vahendusel ning julgustab
kasutajaid osalema valjakutsetel ja saavutama isiklikke treeningeesmarke. See silisteem annab
kasutajatele stiimulid, et nad jadksid oma kehalise aktiivsuse teekonnale puhendunuks.

FitSphere'i rakenduse peamised funktsioonid on:

1. Sammude jalgimine ja preemiad: FitSphere rakenduse paigaldamise jarel, Uhendatakse
rakendus sammude jalgimise platvormidega nagu Google Fit ja Apple Health. Kasutajad
teenivad oma tehtud sammude arvu eest punkte, mida saab kasutada mitmesuguste platvormil
pakutavate preemiate lunastamiseks. Naiteks baaskasutajad teenivad 1 punkti 1000 sammu
eest, samas kui Pro-kasutajad (5,49 €/kuu) teenivad punkte kiiremini, 1 punkt iga 667 sammu
eest.

2. Valjakutsed: rakendus pakub nii avalikke kui ka privaatseid treeningvaljakutseid, mis véimaldab
kasutajatel voistelda kas individuaalselt v6i rihmades. Need véljakutsed ei ole ainult
meelelahutuseks, vaid pakuvad rakenduses ka lisapreemiaid osalemise eest. Rakendus
vdimaldab kasutajatel jalgida oma edusamme reaalajas, muutes sel viisil kogemuse nii
interaktiivseks kui sotsiaalseks.

3. Isiklikud treeningeesmargid: kasutajad saavad rakenduses pustitada isiklikke eesmarke, mis
on suunatud konkreetsete verstapostide saavutamisele oma treeningutes nagu teatud arv
samme, kindel Iabitud vahemaa vbdi treenimiseks kulunud aeg. Neid eesmarke jalgitakse
reaalajas, mis motiveerib kasutajaid veelgi enam oma eesmarke saavutama.

4. Preemiad: rakenduse premeerimisslsteem pohineb tehtud sammude eest teenitud punktidel.
Kasutajad saavad teenitud punkte lunastada erinevate platvormil pakutavate preemiate
lunastamiseks, sealhulgas FitSphere'i partnerite pakutavate toodete ja teenuste saamiseks.

5. Nutikella integreerimine: rakendus toetab integratsiooni ka nutikelladega Google Fit ja Apple
Health’i rakenduse kaudu, mis lihtsustab kasutajate sammude andmete siinkroniseerimist
mitme seadme vahel.

FitSphere suurendab oma moju kehalise aktiivsuse edendamisel, tehes aktiivselt koostdod

ettevotetega, et taiendada téokoha tervisliku heaolu programme. Nende strateegiliste partnerluste
kaudu saavad organisatsioonid luua oma tddtajatele privaatseid ja nende jaoks kohandatud
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sammuvaljakutseid. See algatus mitte ainult ei soodusta tervise ja heaolu kultuuri ettevéttes, vaid
integreerib ka ettevétte sotsiaalse vastutuse elemendid ettevotte vaartuspakkumisse. Julgustades
osalema kaasahaaravates ja vdistluslikes likumispdhistes valjakutsetes, saavad tédandjad motiveerida
oma meeskondi omaks votma aktiivsemat eluviisi. Sellised programmid on seotud mitmete eelistega,
sealhulgas tootajate tervise paranemine, tootlikkuse suurenemine ja tervishoiukulude vahenemine.
FitSphere'i platvorm toimib seega vaartusliku tdoriistana organisatsioonidele, kes soovivad edendada
to6tajate heaolu, demonstreerides samal ajal ka oma puhendumust sotsiaalsele vastutusele
Uhiskonnas.

FitSphere on saavutanud markimisvaarse kasutajate kaasatuse ja kasvu, mis naitab rakenduse
potentsiaali mdjutada oluliselt kasutajate kehalist aktiivsust. Platvormi on alla laadinud Gle 125 000
seadme, mis naitab, et selle tervise edendamise funktsioonid on laialdaselt kasutusele vdetud ja
pakuvad huvi. Lisaks sellele registreerib rakendus tle 4 000 000 kilastuse kuus, mis naitab, et
kasutajad suhtlevad pidevalt ja kasutavad rakenduse funktsioone. Oluline on see, et FitSphere on
aidanud kaasa ule 1500 sammuvdistlusel, naidates rakenduse tdhusust eesmarkide pustitamisel ja
mangustrateegiate rakendamisel, mis meie analtuside kohaselt on kehalise aktiivsuse suurendamisel
kriitilise tahtsusega. Need muljetavaldavad néitajad ei tdsta esile mitte ainult rakenduse populaarsust,
vaid rohutavad ka selle véimet soodustada harjumuste kujunemist ja pusivaid kaitumuslikke muutusi
erinevates demograafilistes rilhmades. Selline kasutajate tugev kaasatus voéimaldab FitSphere'il
efektiivselt rakendada meie uuringus soovitatud personaliseeritud sekkumisi ja kontekstitundlikke
strateegiaid, edendades seeldbi veelgi kehalist aktiivsust ja aidates kaasa rahvatervise parandamisele.

4.2. Andmete anoniimiseerimine, kogumine ja privaatsus

FitSphere rakendus kasutab kaasaegseid tehnilisi lahenemisviise andmete privaatsuse tagamiseks,
toimides selgete diguslike raamistike piires. Platvorm kasutab PostgreSQL-i MD5 rasifunktsiooni —
kriptograafilist tehnikat, mis muudab isikuandmed fikseeritud pikkusega, 128-bitisteks péérdumatuteks
sUmbolite jadaks, takistades originaalandmete rekonstrueerimist [73,76]. See pseudonimiseerimise
meetod toetab "I6imitud andmekaitse" pohimdbtteid, mille kasutamist soovitab ka GDPR-i artikkel 25
[74].

FitSphere rakenduse privaatsuspoliitika kehtestab kindlad isikuandmete kategooriad koos vastavate
biguslike alustega nende tdotlemiseks. Kohustuslikku kasutaja registreerimisinfot kasutatakse
lepingulise vajaduse alusel (GDPR-i artikkel 6(1)(b)), samas kui asukohaandmete jalgimine toimib
eranditult ainult kasutaja konkreetse ndéusoleku alusel (GDPR-i artikkel 6(1)(a)) [75]. Ettevétte
mitmetasandiline andmehalduse raamistik hdlmab konfidentsiaalsuslepinguid kolmandatest
osapooltest andmetdotiejatega ning selgeid ndusolekumehhanisme terviseandmete kogumiseks,
vastavalt kaasaegsetele regulatiivsetele standarditele.

4.3. Andmeallikad

Analliisis kasutati kolme Fitshpere’i rakenduse poolt kogutud andmekogumit, millest igatks andis
ainulaadset ja taiendavat teavet, mis on oluline rakenduse kasutajate kaitumise terviklikuks
moistmiseks:

e user_details: andmekogum sisaldab Uksikasjalikku demograafilist ja flisilise tervisega seotud
teavet iga osaleja kohta. Peamised tunnused on vanus, kaal, pikkus, kehamassiindeks ja
geograafilised koordinaadid (laius- ja pikkuskraad). Muutujad on olulised iga kasutaja p&hilise
tervise- ja demograafilise profiili koostamisel, véimaldades uurida, kuidas isiklikud tunnused on
seotud kehalise aktiivsuse ja eesmarkide pustitamise kaitumisega. Geolokatsiooniandmete
kaasamine vdimaldas anallilsida ka paikkonna méju kehalisele aktiivsusele.
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e goals_data_range_total_distance: andmekogum salvestab kasutajaspetsiifilised saavutused,
mis on seotud distantsipdhiste eesmarkidega kindlaksmaaratud ajavahemike jooksul. See
sisaldab andmeid kasutajate poolt eesmargiks seatud vahemaade kohta ja kindlaksmaaratud
ajavahemike (nt paev, nadal, kuu) jooksul tegelikult labitud vahemaade kohta. Andmekogum
on oluline komponent, mille abil saab hinnata kasutajate jargimust flusilisest liikkumisest
distantsil pdhinevate eesmarkide taitmisel. See annab llevaate kasutajate piihendumusest
pikaajalisele eesmargile ja sellest, kuidas need eesmargid mdjutavad Uldist kehalise aktiivsuse
taset ja rakenduse kasutamist.

e (goals_data_range_total_steps: andmekogum dokumenteerib kasutajate saavutused seoses
sammupdhiste eesmarkidega kindlaksmaaratud ajavahemike jooksul. See sisaldab
Uksikasjalikke andmeid kasutajate poolt eesmarkidena seatud sammude arvu ja teatud
ajavahemike jooksul tegelikult astutud sammude kohta. Sammude arvu andmed annavad
Uksikasjaliku Ulevaate igapaevase, iganadalase ja igakuise kehalise aktiivsuse suundumustest,
mis on kvantitativne naitaja kasutajate kaasatuse ja jarjepidevuse kohta osaleda kehalises
tegevuses. Andmestiku analliisimine aitab mdista sammupdhiste eesmarkide tdhusust
kasutajate motiveerimisel kehalise aktiivsuse suurendamiseks.

Kolm andmekogumit koondati Uhtseks uldandmekogumiks, et hdlbustada kasutajate kaitumise
terviklikku analliisi. Konsolideerimisprotsess holmas andmekogumite Uhtlustamist unikaalsete
kasutajaidentifikaatorite ja ajaliste markerite alusel, et tagada andmete jarjepidevus ja terviklikkus kdigis
kirjetes. Selline integreerimine vodimaldas pdhjalikult uurida seoseid demograafiliste tegurite,
eesmargiparase kaitumise ja kehalise aktiivsuse tulemuste vahel.

Parast konsolideerimist viidi 1abi ulatuslikud andmete puhastamise protseduurid, et kasitleda puuduvaid
vaartusi, tuvastada ja parandada vastuolusid ning eemaldada korvalekalded, mis vdisid analUUsi
tulemusi moonutada. Rakendati ka funktsioonitehnilisi samme, et luua uusi muutujaid, mis suurendavad
analldtilist sigavust, naiteks kehamassiindeksi arvutamine kaalu ja pikkuse andmete jargi, vanuse
ligitamine rihmadesse ja eesmarkide saavutamise maarade tuletamine. Need ettevalmistavad
sammud tagasid, et andmekogum on tugev ja sobiv edasisteks statistilisteks analtitsideks, luues seega
tugeva aluse uuringu jargnevatele etappidele.

4.4. Andmetootlus
4.4.1. Andmete eeltootlemine

Andmete tapsuse suurendamiseks, andmete jarjepidevuse tagamiseks ja anomaaliate kdrvaldamiseks
rakendati kdikide andmekogumite suhtes mitmeid eeltdéotlusprotokolle. Jargnevalt valjatoodud punktid
on kogutud andmete anallUsiks vajaliku kvaliteedi sailitamiseks hadavajalikud:

e Vanuse filtreerimine: analliUsiti kasutajaid vanuses 16 kuni 80 aastat. Vanuse filtrit kasutati, et
valistada aarmuslikud vaartused, mis on tdenaoliselt tingitud andmete sisestamise vigadest,
suurendades seega andmete usaldusvaarsust.

e Kaalu ja pikkuse filtreerimine: anallilsi kaasati kasutajaid, kelle kaal jaab vahemikku 35-150 kg
ja pikkus vahemikku 145-230 cm. Valikukriteerium tdétati valja selleks, et keskenduda inimeste
tervise naitajate representatiivsele vahemikule, valtides ebarealistlikke ekstreemsusi, mis
voiksid analuusi tulemusi moonutada.

e Geolokatsioon: geolokatsiooni andmed salvestati algselt eesti keeles. Analiitilise tapsuse

parandamiseks tdlgiti andmed geograafilistesse koordinaatidesse. See voimaldas keerukamat
ruumilist analllsi ja geograafilist segmenteerimist.
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Kehamassiindeks (KMI) arvutati iga kasutaja puhul standardvalemi abil:

kaaly,

KMl = ———
(pikkus,;,)?

kus kaal_kg on kasutaja kaal kilogrammides ja pikkus_m on kasutaja pikkus meetrites.

Seejarel liigitati kehamassiindeks WHO suuniste alusel kategooriatesse, mis ulatuvad tdsisest
alakaalust kuni rasvumise erinevate klassideni:

1. Tosine alakaal: KMI < 16

2. Mobddukas alakaal: 16 < KMI < 17

3. Kerge alakaal: 17 < KMI < 18.5

4. Normaalkaal: 18.5 < KMI < 25

5. Ulekaal: 25 < KMI < 30

6. Rasvumise | klass: 30 < KMI < 35

7. Rasvumise Il klass: 35 < KMI < 40

8. Rasvumise lll klass: KMI = 40

Need klassifikatsioonid voimaldasid anallilsida, kuidas erinevad kehamassiindeksi kategooriad
mojutasid eesmarkide saavutamise maara. Lisaks rihmitati kasutajad demograafilistesse
vanusekategooriatesse (16-24, 25-34, 35-44, 45-54, 55-64 ja 65+), et hdlbustada alariihmade analiiUsi
ja uurida kaitumise erinevusi eesmarkide taitmisel eri eluetappidel.

4.4.2. Andmekogumite iihendamine ja funktsioonide viljatoé6tamine

Pdhjalikuks anallilsiks sobiva tervikliku andmekogumi loomiseks liideti kaks eesmargile suunatud
andmekogumit parast arv- ja ajaveergude teisendamist asjakohasteks andmetiilpideks. See tagas
andmete Uhilduvuse ja jarjepidevuse arvutuste tegemiseks ning hilisemate analitside jaoks. Peamised
eeltdotiusetapid hdlmasid jargmist:

e Sammude koguarvu lavend: kasutajaid, kelle sammude koguarv jai vahemikku 1 000 kuni 3
000 000 sammu, kasutati analuusis. See lavend kehtestati, et keskenduda realistlikule aastase
kehalise aktiivsuse tasemele, valtides ekslikke andmeid, mis vdiksid vaaralt kajastada kasutaja
osalust.

e Andmekogumi rikastamine: tUhendatud andmekogumisse lisati user_details andmekogumist
saadud tunnused. Need tunnused on kehamassiindeks, vanuseriihm ja geograafiline asukoht,
see vodimaldas sligavamat arusaamist kehalist aktiivsust méjutavatest demograafilistest ja

tervisega seotud omadustest.

e Funktsioonide valjatddtamine: mitmed uued muutujad tdotati valja, et anda rikkalikumaid
analuutilisi teadmisi:
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o Ldpetamise mark: loodi binaarne muutuja, mis naitab, kas kasutaja Uletas eesmargi
100%-lise taitmise. See funktsioon vdimaldas lihtsat anallusi eesmargi saavutamise ja
mittesaavutamise vahel.

o Kauguse hindamine: andmekogumite puhul, kus puudusid selgesénalised distantsi
mdddikud, hinnati distantsi kasutajate sammude arvu ja hinnangulise sammupikkuse
alusel, mis arvutati kasutaja soo ja pikkuse pdhjal. Ligikaudne hinnang tuletati kindlaks
tehtud biomehaaniliste mudelite abil, et tagada moistlik tapsus.

o Ajalised omadused: tadiendavad ajapdhised tunnused, naiteks aastaaja, kuu ja aasta
tuvastamine, mil eesmargid seati ja saavutati. Need tunnused hélbustasid kasutajate
aktiivsuse ja osaluse ajaliste erinevuste mdistmist, vdimaldades eesmarkide
saavutamise suundumuste hooajalisi ja pikisuunalisi analltse.

Konsolideeritud ja rikastatud andmekogum andis pdhjaliku aluse hilisemaks analtitsiks, mis véimaldas
leida olulisi mustreid ja teadmisi kasutajate kaitumise, tervise tunnuste ja eesmarkide saavutamise
kohta.

4.5. Eetilised kaalutlused

Tundlike, isiklike andmetega to6tades veenduti, et allpool véljatoodud eetilised kaalutlused oleksid
arvesse voetud.

4.5.1. Andmekaitse ja privaatsus

Kasutajaandmete eetilise kaitlemise tagamine oli selle uuringu valtel Ulimalt tahtis. Kéik kasutatud
andmekogumid muudeti enne analliUsi anoniidmseks, et kaitsta kasutajate identiteeti ja isiklikku teavet.
Anonltimseks muutmise protsessid hélmasid otseste identifikaatorite, nagu nimede, e-posti aadresside
ja tapsete geograafilise asukoha koordinaatide eemaldamist, nende asendamist unikaalsete
kasutajatunnuste ja Uldiste asukohaandmetega (nt linn vdi piirkond). See lahenemisviis jargib
isikuandmete kaitse Uldmaaruses (GDPR) ja muudes asjakohastes andmekaitseseadustes satestatud
pohimaotteid [63].

4.5.2. Andmete kogumine ja ndusolek

Uuringu jaoks vajalikud kasutajate andmed saadi ametliku partnerluse kaudu FitSphere'iga, kes
vdimaldas juurdepdasu juba koondatud ja anonuimseks muudetud kasutajaandmetele. FitSphere'i
rakenduse kasutajatele esitati ndusoleku vorm platvormi pakkujalt, tagades, et osalejad olid teadlikud
ja noustusid nende andmete kasutamisega uurimiseesmarkidel. Nousoleku vorm koostati vastavalt
vajalikele eetilistele juhistele, tagades labipaistvuse uuringu eesmarkide, andmete kasutamise ja
kasutajate privaatsuse kaitsmiseks ette voetud meetmete osas [64].

4.5.3. Andmete turvalisus

Juurdepaas andmekogumitele oli tagatud ainult vastavatele uurimisrihma liikmetele. Kaik
andmevahetused viidi 1abi turvaliste, kripteeritud kanalite kaudu, et valtida volitamata juurdepaasu ja
andmete lekkeid. Andmete sailitamiseks kasutati turvalisi servereid, mis sisaldasid mitmetasandilisi
kaitsemeetmeid, sealhulgas tulemilre, sissetungimise tuvastamise slUsteeme ja regulaarseid
turvaauditeid. Lisaks labisid kéik uurimisrihma liikmed andmekaitse ja eetiliste uurimistavade alase
koolituse, et tagada vastavus kehtestatud standarditele.

4.5.4. Objektiivsuse tagamine

Uhe konkreetse rakenduse andmestiku kasutamisest tuleneva vdimaliku kallutatuse kasitlemiseks
kasutati uuringus rangeid metoodilisi lAhenemisviise, sealhulgas vdimaluse korral ristvalideerimist
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valiste andmekogumitega ja statistiliste meetodite rakendamist segavate muutujate maoju
minimeerimiseks. FitSphere’i rakenduse andmete laiahaardelisus, mis hélmab mitmeid kasutajate
demograafilisi ja kaitumuslikke muutujaid rakenduses, hdlbustas tasakaalustatud ja objektiivset
andmete anallusi.
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5. Tulemused ja arutelu
5.1. Andmete analiiiis

Uleminek metoodikast tulemusteni on kavandatud, et hélbustada analiiiitiliste tulemuste terviklikku
mdistmist, luues selge seose andmete té6tlemise ja jargnevate tulemuste vahel.

5.1.1. Maatriksi komponendid

Statistilise analtitsi hdlbustamiseks konstrueeriti kahte tlitipi maatriksid, et uurida Uldiseid seoseid ja
korrelatsioone andmekogumis, keskendudes kahele peamisele uurimisdimensioonile:

e Kategoorilised seosed: esitatakse méaramatuse koefitsientide ja korrelatsioonisuhete abil, mis
on visualiseeritud ruutudena vahemikus 0-1. Need maatriksid selgitavad seoseid kategooriliste
tunnuste ehk kasutaja demograafiliste andmete (vanus, sugu) ja kehalise aktiivsuse tulemuste
vahel. Suuremad ja tumedamad ruudud naitavad tugevamaid seoseid, tuues seelabi esile,
millised kategoorilised muutujad méjutavad tulemusi kbige olulisemalt.

e Numbrilised korrelatsioonid: illustreeritud Pearsoni korrelatsioonikoefitsientide abil, mida
kujutavad erineva intensiivsusega ringid, et naidata numbriliste tunnuste vaheliste lineaarsete
seoste tugevust ja suunda. Positiivsed korrelatsioonid on kujutatud sinisega, negatiivsed
korrelatsioonid aga punasega, mis voimaldab intuitiivset visuaalset analttsi. Suuremad ringid
tahistavad tugevamaid korrelatsioone, mis annavad Ulevaate selliste muutujate vahelistest
seostest nagu sammude arv, labitud vahemaa ja kehamassiindeks.

Maatriksid moodustavad anallilitilise aluse peamiste suundumuste ja seoste kindlakstegemiseks, mida
uuritakse lahemalt tulemuste osas. Nende mdistmine on vaga oluline, et teha kindlaks kasutajate
kaitumist ja eesmarkide taitmist mojutavaid seoseid.

5.2. Uldine eesmirkide tiitmise mair

e Mehed: Uldine eesmarkide taitmise maar oli ligikaudu 81,66%, mis naitab, et nad on suhteliselt
rohkem kaasatud kui naised.

o o . Taidetud eesmargid 2
Eesmarkide tiitmise maar = — — X 100% = X 100% = 81,66%
Kbik eesmargid 4252

e Naised: eesmarkide taitmise maar oli ligikaudu 76,44%. Anallilis naitas, et mehed olid naistest
umbes 5,22 protsendipunkti vorra edukamad, mis viitab véimalikele soopdhistele erinevustele
motivatsioonis voi takistustele eesmarkide taitmisel.

o o n Taidetud eesmargid 1
Eesmarkide tiitmise maar = — — X 100% = X 100% = 76,44%
Koik eesmargid 9784

Tulemused rohutavad vajadust uurida pdhjalikumalt soospetsiifilisi motivaatoreid ja probleeme, mis
vOiks anda teavet vajaliku sihiparase sekkumise kohta, mille eesmark on suurendada kehalise
aktiivsuse taset eri sugupoolte seas.

5.3. Vanuseriihmade analiiis
Vorreldes kahte ringdiagrammi, jalgiti vanuseriihmade jaotust soo jargi enne ja parast andmete

filtreerimist ja Ghendamist, et lisada analliisi ainult realistlikud eesmargid (st eemaldada aarmuslikud
juhtumid, nt eesmark ainult 5 sammu jne).
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Joonis 1. Ringdiagrammid kasutajate vanuseriihmade jaotumisest soopohiselt enne andmete filtreerimist.

Parast realistlike eesmarkide filtreerimist taheldati, et vanuseline jaotus nihkub veidi vanemate
vanuserihmade (eriti 35-44) suunas nii meeste kui ka naiste puhul.

Vanuseriihm Mehed Vanuseriihm Naised .
Vanuseriihmad

"é B 62
g M 2534
M 3544
M 4554
[ 5564
[ ss+

v

h}

29,30% 29,30%

18,90%

25,60% A

Joonis 2. Ringdiagrammid kasutajate vanuseriihmade jaotumisest soopohiselt pdrast andmete filtreerimist.

Nooremate kasutajate (16-24 aastat) esindatuse vahenemine parast filtreerimist viitab sellele, et
varajane suhtlus rakendusega oli tdenaoliselt uurimuslik, mida iseloomustab vahene puhendumus
tosisele huvile oma tervist jalgida. 35-44-aastaste vanuserihm osutus mdlema soo puhul kéige
aktiivsemaks demograafiliseks rihmaks eesmarkide seadmisel ja taitmisel. Selle vanuseriihma kdrge
osalusmaara olemasolu réhutab platvormi Uldise kasutamise edendamisel kriitilist rolli. Seevastu 65-
aastaste ja vanemate grupis oli eesmarkide taitmise osakaal kdige kdérgem, hoolimata nende
madalamast absoluutsest osalusarvust. See viitab eakate osalejate suurele motiveeritusele ja
puhendumusele, mis vdib olla tingitud soovist sailitada tervis ja liikuvus ka hilisemas eas.
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Tabel 1. Seatud eesmdrkide tditmise protsent ldhtudes vanusest ja soost.

Vanuserihm Sugu Eesmargid kokku Taidetud eesmargid Taitmise %
65+ Mees 52 46 88,46%
25-34 Mees 1088 894 82,17%
45-54 Mees 660 533 80,76%
55-64 Mees 190 153 80,53%
16-24 Mees 1017 803 78,96%
65+ Naine 232 181 78,02%
35-44 Naine 2868 2224 77,55%
25-34 Naine 2198 1687 76,75%
16-24 Naine 1690 1289 76,27%
55-64 Naine 946 718 75,90%
45-54 Naine 1850 1382 74,70%
35-44 Mees 1245 1043 53,77%

Tabel 2. Meeste ja naiste eesmdrkide tditmise erinevus vanuseriihmade kaupa.

Vanuserihm Meeste téitmise % Naiste taitmise % Erinevus meeste ja
naiste vahel
16-24 78,96% 76,27% +2,69%
25-34 82,17% 76,75% +5,42%
35-44 83,78% 77,55% +6,23%
45-54 80,76% 74,70% +6,06%
55-64 80,53% 75,90% +4,63%
65+ 88,46% 78,02% +10,44%

Anallisi tulemused viitavad sellele, et platvormi kaasamisstrateegiaid voiks veelgi optimeerida,
keskendudes noorematele kasutajatele kohandatud sekkumistele, et muuta esialgne suhtlus pUsivaks
ja toetada vanemaid kasutajaid, et sailitada nende kérge eesmarkide 16petamise maar.

5.4. Kehamassiindeksi (KMI) analiiiis

Enne andmete sorteerimist, oli normaalkaalus kehamassiindeksiga isikute osakaal nii meeste kui ka
naiste hulgas suurim.
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Joonis 3. Soopohine KMI kategooriate jaotus enne eesmdrke seadnud kasutajate alusel sorteerimist.
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Joonis 4. Soopohine KMI kategooriate jaotus pdrast eesmdrke seadnud kasutajate alusel sorteerimist.

Parast andmete sorteerimist ja eesmarki mitte seadnud kasutajate analiiUsist valjajatmist, vahenes see
protsent mdlema soo puhul. Selle asemel suurenes nii meeste kui ka naiste puhul Ulekaaluliseks
klassifitseeritud isikute osakaal. Muude kehamassiindeksi kategooriate jaotuses ei toimunud péarast
sorteerimist olulisi muutusi - need jaid suhteliselt samaks, ilmnesid vaid vaikesed muudatused.

Anallisi tulemused viitavad sellele, et suurema kehamassiindeksiga kasutajatele voiks kasu olla
taiendavatest toetusmehhanismidest, naiteks neile kohandatud motivatsiooniline sisu véi kohanduv
eesmarkide plstitamine, mis voétab arvesse individuaalseid fuusilisi piiranguid. Nende takistuste
kérvaldamine individuaalsete sekkumiste kaudu, vdib aidata vahendada erinevusi eesmarkide
saavutamise maarades kehamassiindeksi jargi eri kategooriatesse kuuluvate kasutajate vahel.
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Tabel 3. Eesmdrkide tditmise protsentuaalne jdrjestus kasutajate soo ja KMI loikes.

KMI kategooria Sugu Eesmargid kokku | Taidetud eesmargid Taitmise %
Normaalkaal MEES 1759 1463 83,17%
Ulekaal MEES 1606 1309 81,50%
Rasvumise | klass MEES 577 469 81,28%
Kerge alakaal NAINE 334 269 80,54%
Tosine alakaal NAINE 34 27 79,41%
Tosine alakaal MEES 18 14 77,78%
Normaalkaal NAINE 5228 4030 77,08%
Ulekaal NAINE 2645 2032 76,82%
Rasvumise | klass NAINE 1042 785 75,33%
Mbddukas alakaal NAINE 59 43 72,88%
Mbddukas alakaal MEES 25 18 72,00%
Rasvumise Il klass MEES 137 97 70,80%
Rasvumise Il klass NAINE 286 202 70,63%
Rasvumise lll klass | MEES 40 26 65,00%

Tabel 4. Eesmdrkide tditmise soopohine erinevus KMI kategooriate alusel.

KMI kategooria Meeste I6petamise maar | Naiste [6petamise maar Erinevus meeste ja
(%) (%) naiste vahel
Tosine alakaal 77,78% 79,41% -1,63%
M&ddukas alakaal | 72,00% 72,88% -0,88%
Kerge alakaal 84,44% 80,54% +3,90%
Normaalkaal 83,17% 77,08% +6,09%
Ulekaal 81,51% 76,82% +4,69%
Rasvumise | klass | 81,28% 75,34% +5,94%
Rasvumise Il klass | 70,80% 70,63% +0,17%
Rasvumise Il klass | 65,00% 59,62% +5,38%
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5.5. Kategoorilised seosed ja numbrilised korrelatsioonid

Jargnevas anallUsis hindame kategooriliste muutujate (ruudud) vahelisi seoseid ja numbriliste
muutujate (ringid) vahelisi korrelatsioone andmekogumis. Maatriksid annavad olulise Ulevaate olulistest
seostest ja suundumustest.

Allpool esitatud korrelatsioonimaatriks Uhendab nii kategoorilisi kui numbrilisi seoseid kdigi Eesti
valimisse kuuluvate populatsioonide kohta, andes Ulevaate FitSphere'i rakendusega kogutud muutujate
vahelistest seostest.

Kaesolevas osas esitatakse pohjaliku analldsi tulemused, mis kasitleb kehalise aktiivsuse naitajate,
demograafiliste muutujate, kaitumistegurite ja keskkonnaandmete vahelisi seoseid FitSphere'i
rakenduse kasutajate seas Eestis. Viidi 1abi korrelatsioonianallisid, milles kombineeriti nii kategoorilisi
kui numbrilisi seoseid kogu valimi populatsioonis, aga ka konkreetsete demograafiliste rihmade piires,
et teha kindlaks olulised tegurid, mis mdjutavad kehalise aktiivsuse taset. Selge ja sidusa Ulevaate
andmiseks on tulemused korraldatud olulisuse jarjekorras ja viidud vastavusse ala-eesmarkidega.

5.5.1. Eesmarkide piistitamise seosed kehalise aktiivsusega

Tehtud analliis naitas, et eesmarkide pistitamine on FitSphere'i kasutajate seas tugevalt seotud
suurenenud kehalise aktiivsuse naitajatega. Konkreetselt on kogu valimi populatsioonis (Joonis 5)
tugev positiivne korrelatsioon eesmarkide seadmise ja tehtud sammude (Pearsoni r=0,85, p<0,001)
ning labitud distantsi (Pearsoni r=0,82, p<0,001) vahel. Kasutajad, kes pustitasid ja saavutasid
eesmarke, naitasid oluliselt suuremat kehalist aktiivsust vdrreldes nendega, kes eesmarke ei
pustitanud. Tulemus viitab sellele, et eesmargile suunatud sekkumised vdivad tdhusalt suurendada
kehalist aktiivsust rakenduse kasutajate seas.

5.5.2. Lahieesmarkide piistitamine on eriti tdhus naissoost kasutajate puhul

Anallisides eraldi valimisse kuuluvaid naisi (Joonis 6), leidsime, et lahieesmarkide seadmine on veelgi
tugevamalt seotud suurema kehalise aktiivsusega. Naiste seas on vaga tugev positiivne korrelatsioon
l&hieesmarkide pustitamise ja sammude koguarvu vahel (Pearsoni r=0,88, p<0,001). See naitab, et
naissoost kasutajate julgustamine lihiajaliste ja saavutatavate eesmarkide pulstitamisel, voib oluliselt
suurendada nende kehalist aktiivsust. Lisaks ilmnesid naistel markimisvaarsed seosed vanuserihma
ja eesmarkide pustitamise vahel (maaramatuse koefitsient U=0,42, p<0,01), mis viitab sellele, et
eakohased eesmarkide pustitamise strateegiad voivad olla kasulikud.

5.5.3. Demograafilised muutujad mojutavad kehalist aktiivsust

Demograafilised tegurid, eelkdige vanus ja sugu, mangivad kehalise aktiivsuse harjumustes olulist rolli.
Kogu valimi puhul on vanuserihm mdéddukalt negatiivselt korrelatsioonis sammude koguarvuga
(Pearsoni r=-0,45, p<0,01), mis néitab, et nooremad kasutajad on kehaliselt aktiivsemad. Taheldati ka
soolisi erinevusi: naistel oli keskmine sammude kogusumma veidi suurem kui meestel (keskmine
erinevus = 500 sammu/péevas, t=2,10, p<0,05). Lisaks on oluline seos vanuseriihma ja KMI kategooria
vahel (Chi-square x2=16,75, df=4, p<0,01), mis naitab, et KMI kategooriad erinevad vanuseriihmades
ja vdivad mdjutada kehalise aktiivsuse taset.

5.5.4. KMI on seotud eesmaérkide piistitamise kditumisega, mitte otseselt kehalise aktiivsusega
Kuigi kehamassiindeks Uksi ei ennusta tugevalt kehalise aktiivsuse taset (Pearsoni r=-0,15, p=0,08),
on markimisvaarne seos kehamassiindeksi klassifikatsiooni ja eesmargiparase kaitumise vahel

(maaramatuse koefitsient U=0,35, p<0,05). Suurema kehamassiindeksiga isikud tegelevad suurema
tdendosusega eesmarkide pustitamisega, eriti 1dhieesmarkidega. See tdhendab, et sekkumised
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eesmarkide pustitamise osas, véivad olla eriti tdhusad kérgema kehamassiindeksiga kasutajate puhul,
et edendada nende suuremat kehalist aktiivsust.

5.5.5. Keskkonnategurid mdjutavad kehalist aktiivsust

Keskkonnamuutujad, sealhulgas geograafiline asukoht ja hooajalised muutused, mojutavad kehalist
aktiivsust moddukalt. Geolokatsiooni andmed (laius- ja pikkuskraad) naitasid méoddukat korrelatsiooni
sammude koguarvuga (Pearsoni r=0,30, p<0,05), mis naitab, et Eesti eri piirkondade kasutajate
aktiivsus on erinev, mis voib olla tingitud keskkonnateguritest, naiteks linna- ja maapiirkondade vahel
voi tulenevalt olemasolevatest vaba aja veetmise vdimalustest. Hooajalised muutujad naitasid samuti
olulist seost kehalise aktiivsuse naitajatega (Pearsoni r=0,40, p<0,01), kusjuures kevad- ja suvekuudel
taheldati kdrgemat aktiivsuse taset vorreldes sugise ja talvega.

5.5.6. Meessoost kasutajatel ilmnevad erinevad mustrid kehalise aktiivsuse korrelatsioonides

Valimi meessoost populatsioonigrupi seas (Joonis 7) tdheldasime tugevat positiivset korrelatsiooni
nende fuusiliste tunnuste ja kehalise aktiivsuse naitajate vahel. Pikkus ja kaal on tugevalt korrelatsioonis
(Pearsoni r=0,90, p<0,001), nagu ka kehamassiindeks ja kaal (Pearsoni r=0,85, p<0,001), mis on
ootusparane, arvestades kehamassiindeksi valemit. Erinevalt naistest on meeste puhul eesmarkide
pustitamise ja sammude koguarvu vaheline korrelatsioon positiivne, kuid veidi nérgem (Pearsoni
r=0,75, p<0,001). Lisaks ilmnesid meestel olulised seosed vanuseriihma ja KMI klassifikatsiooni vahel
(Chi-square x2=14,20, df=4, p<0,01), mis viitab sellele, et sekkumisi on tarvis kohandada erinevalt
vorreldes naistega.

5.5.7. Vanusepohised analiisid

Erinevate vanuserlhmade korrelatsioonimaatriksid naitavad selget suundumust, et noorematel
kasutajatel on tugevamad korrelatsioonid eesmarkide puUstitamise ja kehalise aktiivsuse naitajate vahel,
vorreldes vanemate vanuserihmadega. Viidates varasemalt valjatoodud kasutajate vanuserihmadele
(16-24, 25-34, 35-44, 45-54, 55-64, and 65+), naitab joonistelt 1ahtuv analliis méningaid erinevusi
kasutajate kaasatuse osas kehalises aktiivsuses. Eriti vanuserihmades 16-24 ja 25-34-aastased, vib
taheldada eesmarkide seadmise ja sammude koguarvu vahelist tugevat korrelatsiooni.
Vanusevahemikus 20-29 aastat (mis hdélmab ka 16-24 ja 25-34-aastaseid), on vastav korrelatsioon
markimisvaarselt tugev (Pearsoni r=0,90, p<0,001). Samas vastupidiselt vanemate vanuseriihmade
puhul see korrelatsioon ndérgeneb, eriti just alates 50+ vanusest, on see mdddukas (Pearsoni r=0,60,
p<0,01). See tulemus viitab sellele, et nooremad kasutajad vdivad olla eesmargile suunatud
sekkumistele vastuvétlikumad ning vanusele kohandatud strateegiad véivad suurendada selliste
programmide tdhusust.

5.5.8. Hooajalised muutujad on tihedalt seotud ja mdjutavad aktiivsuse taset

Hooajalised muutujad, tdpsemalt aastaaegade algus ja |16pp, naitavad tugevaid seoseid omavahel
(korrelatsiooni suhe n=0,80, p<0,001) ja mdddukaid korrelatsioone kehalise aktiivsuse naitajatega.
Kehaline aktiivsus suureneb soojemate aastaaegade ajal, kusjuures kevadel ja suvel on sammude
kogusumma suurem (keskmine sammude arv suvel = 10 000/paevas vs. talvel = 7500/paevas, t=3,50,
p<0,01). Antud tulemus viitab sellele, et sekkumiste kavandamisel tuleks arvesse votta hooajalisi
tegureid, edendades vdimalusel kilmematel kuudel siseruumides toimuvat tegevust.

Tehtud analliside tulemused rdhutavad eesmarkide pustitamise olulisust FitSphere'i rakenduse
kasutajate kehalise aktiivsuse taseme tdstmisel. Eesmarkide pustitamine, eriti 1ahieesmarkide, on
markimisvaarses korrelatsioonis suurema kehalise aktiivsusega, seda enam naiste ja nooremate
kasutajate seas. Demograafilised tegurid nagu vanus ja sugu méjutavad kehalise aktiivsuse mustreid
ja neid tuleks sekkumiste kohandamisel arvesse vétta. Keskkonnategurid, sealhulgas geograafiline
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asukoht ja hooajalised muutused, mdjutavad samuti aktiivsuse taset, mis naitab, et sekkumised peavad
olema kontekstipdhised.

Votmetegurite - eesmargi pustitamine, demograafilised mojud ja keskkonnakontekst - kasitlemisel on
vbdimalik kavandada téhusamaid ja individuaalseid sekkumisi kehalise aktiivsuse edendamiseks eri
kasutajarihmade seas. Meie tulemused on kooskdlas aruande ala-eesmarkidega, tuvastades kehalise
aktiivsuse puhul olulised ennustavad faktorid ning réhutades isikuparastatud, eesmargile suunatud
strateegiate tahtsust tervisliku heaolu edendamiseks.

Associations

[Only including dataset "DataFrame”]
= Squares are categorical associations (uncertainty coefficient & correlation ratio) from 0 to 1. The uncertainty coefficient is assymmetrical, (i.e. ROW LABEL
values indicate how much they PROVIDE INFORMATION to each LABEL at the TOP)

+ Circles are the symmetrical numerical correlations (Pearson's) from -1 to 1. The trivial diagonal is intentionally left blank for clarity.
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Joonis 5. Koéigi valimisse kuulunud osalejate korrelatsioonimaatriks kategoorilistest ja numbrilistest seostest, séltumata
kasutaja soost, vanusest voi KMI-st.

Ulaloleval joonisel on esitatud korrelatsioonimaatriks, mis (ihendab kategoorilisi ja numbrilisi seoseid
koigi Eesti valimisse kuuluvate populatsioonide kohta (sdltumata soost, vanusest ja KMI). Maatriks
annab Ulevaate FitSphere'i rakenduses kogutud erinevate muutujate vahelistest seostest, mis
premeerib kasutajaid nende kehalise aktiivsuse alusel.
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Associations

[Only including dataset "DataFrame”]

are categorical associations (uncertainty coefficient & correlation ratio) from 0 to 1. The uncertainty coefficient is assymmetrical, (i.e. ROW LABEL
values indicate how much they PROVIDE INFORMATION to each LABEL at the TOP)

+ Circles are the symmetrical numerical correlations (Pearson’s) from -1 to 1. The trivial diagonal is intentionally left blank for clarity.
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Joonis 6. Korrelatsioonimaatriks naissoost osalejate kategoorilistest ja numbrilistest seostest, soltumata kasutaja vanusest
voi KMI-st.

Joonisel 6 toodud korrelatsioonimaatriks annab tervikliku, visuaalse kujutise kombineeritud
kategoorilistest ja numbrilistest seostest valimisse kuuluvate naiste puhul, séltumata vanusest ja
kehamassiindeksist. Ruutude kasutamise kaudu edastab maatriks tdhusalt kategoorilisi seoseid,
sealhulgas maaramatuse koefitsienti ja korrelatsioonimaara, samas kui ringe kasutatakse numbriliste
korrelatsioonide, naiteks Pearsoni korrelatsioonikoefitsiendi, illustreerimiseks. Eelkdige suurendab
visuaalse kujutamise Uldist selgust andmete tahtlik puudumine diagonaalil, kuna see on selguse
huvides jaetud teadlikult tihjaks.
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Associations

[Only including dataset "DataFrame”]

= Squares are categorical associations (uncertainty coefficient & correlation ratio) from 0 to 1. The uncertainty coefficient is assymmetrical, {i.e. ROW LABEL
values indicate how much they PROVIDE INFORMATION to each LABEL at the TOP).

* Circles are the symmetrical numerical correlations (Pearson's) from -1 to 1. The trivial diagenal is intenticnzlly left blank for clarity.
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Joonis 7. Korrelatsioonimaatriks meessoost osalejate kategoorilistest ja numbrilistest seostest, soltumata kasutaja vanusest
voi KMI-st.

Kategooriliste seoste ja numbriliste korrelatsioonide pdhjalik hindamine, mis on esitatud lisas, andis
vaartusliku Ulevaate FitSphere'i rakenduse kasutajate kehalist aktiivsust mojutavatest teguritest Eestis.
Anallisides Uksikasjalikke korrelatsioonimaatrikseid erinevate demograafiliste segmentide osas, uuriti
peamisi muutujaid, sealhulgas kehalise aktiivsuse naitajaid, demograafilisi naitajaid, kaitumuslikke
tegureid ja keskkonnaandmeid. K&esolevas arutelus vbetakse saadud tulemused kokku, tdlgendatakse
ja pakutakse tdenduspohiseid soovitusi, et suurendada FitSphere'i rakenduse téhusust kehalise
aktiivsuse edendamisel.

5.5.9. Eesmarkide piistitamine kui kehalise aktiivsuse kataliisaator

Tehtud anallilsid naitavad jarjekindlalt tugevat positiivset korrelatsiooni lahieesmarkide pustitamise (nt
proximal_goal_setting_steps, proximal_goal_type) ja kehalise aktiivsuse naitajate (total_steps,
distance_covered_km) vahel. Suur luhiajaliste eesmarkide taitmise maar on seotud sammude
kogusumma ja labitud distantsi markimisvaarse suurenemisega (Pearsoni r>0,80, p<0,001).

Sellel on jargmine télgendus:
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Motivatsiooniline mdju: lUhiajaliste, saavutatavate eesmarkide pustitamine suurendab kasutaja
motivatsiooni, mis viib kehalise aktiivsuse suurenemiseni.

Kaitumisviisi tugevdamine: eesmargi edukas taitmine annab positiivset tagasisidet, tugevdab
antud kaitumise kordumist ja julgustab plsivat kehalist aktiivsust.

5.5.10. Demograafiline moéju kehalisele aktiivsusele

Demograafilised tegurid nagu sugu, vanus ja kehamassiindeks on olulises seoses kehalise aktiivsuse
harjumustega:

Soolised erinevused: meeste ja naiste puhul vdib tdhele panna erinevaid mustreid eesmarkide
pustitamise ja kehalise aktiivsuse taseme osas. Andmetest lahtuvalt saab vaita, et naiste puhul
esineb tugevam Kkorrelatsioon |dhieesmarkide pustitamise ja kehalise aktiivsuse vahel
(Pearsoni r=0.88). Samas meeste osas on see korrelatsioon eesmarkide ja astutud sammude
koguarvu vahel pisut vaiksem (Pearsoni r=0.75). Sellised sugudevahelised variatsioonid
rakendusse kaasatuses viitab, et soopdhised l|ahenemised liikumisele, vdiksid olla
efektiivsemad kasutajate motiveerimisel.

Vanuserihmade erinevused: kehalise aktiivsuse mustrid varieeruvad erinevate
vanuserihmade |6ikes Usna olulisel maaral. Nooremates vanuseriihmades (16-24 ja 25-34-
aastased) on korrelatsioon kehalise liikumise ja eesmarkide seadmise vahel vaga tugev
(Pearsoni r=peaaegu 0.90). Kasutajad vanuserihmas 35-44 aastat, kes esindavad olulist
vanuselist osa populatsioonist sailitamaks aktiivset elustiili ka edaspidi, on endiselt tugevalt
kaasatud. Vanemates vanuserihmades (45-54, 55-64, and 65+), vdib tdheldada korrelatsiooni
progresseeruvat ndrgenemist, kus 50+ vanuses kasutajate korrelatsioon on juba méodukas
(Pearsoni r=0.60).

Kehamassiindeksi seosed: kdrgem kehamassiindeks korreleerub sageli madalama kehalise
aktiivsuse taseme ja erineva kaitumisega eesmarkide pustitamisel, mis viitab sellele, et
kérgema kehamassiindeksiga kasutajad véivad vajada neile kohandatud sekkumist.

Tulemusi véib tdlgendada jargnevalt:

Vajadus kohandatud lahenemisviiside jarele: demograafilised tegurid mojutavad kasutajate
kaasatust ja reageerimist sekkumistele, see néuab individuaalse lahenemise strateegiaid.

Konkreetsete vajaduste rahuldamine: sisu ja probleemide kohandamine konkreetsele
demograafilisele elanikkonnale véib parandada kaasatust ja téhusust.

5.5.11. Aktiivsuse taset méjutavad keskkonna- ja hooajalised tegurid

Keskkonnatingimused ja hooajalised erinevused mangivad kehalise aktiivsuse mdjutamisel méddukat

rolli:

Geolokatsioonilised seosed: esineb mdéddukas korrelatsioon geograafilise asukoha muutujate
(laius- ja pikkuskraad) ja kehalise aktiivsuse naitajate vahel, mis naitab, et eri piirkondades
elavate kasutajate aktiivsus on erinev (Pearsoni r=0,30, p<0,05).

Hooajalised erinevused: kehalise aktiivsuse tase kdigub vastavalt aastaajale, kusjuures
kilmematel kuudel vdib see keskkonnast tulenevate piirangute téttu vaheneda.

Tulemusi saab tdlgendada jargmiselt:
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e Kontekstuaalsed mojud: keskkonnategurid méjutavad kasutajate véimet ja valmisolekut olla
aktiivne, mis rohutab kontekstitundlike sekkumiste tahtsust.

e Vdimalus digeaegsete soovituste andmiseks: keskkonnaandmete kaasamine vodib aidata
koostada asjakohaseid nduandeid, et leevendada ebasoodsate tingimuste mdju.

5.5.12. Harjumuste kujunemise ja kditumisharjumuste muutmise roll
Harjumuste kujunemisega seotud kaitumuslikud tegurid méjutavad oluliselt kehalise aktiivsuse taset:

e Harjumuste muutused: osalemine valjakutsetes ja jarjepidev eesmargiparane kaitumine
korreleeruvad kehalise aktiivsuse pusiva suurenemisega.

e Osalemismustrid: kasutajatel, kes kasutavad sageli rakenduse funkisioone, on suurem
aktiivsuse tase, mis naitab, et kaasamine soodustab kaitumise muutumist.

Tulemustest voib tdlgendada jargmist:

e Pikaajaline kaitumise muutus: eesmarkide pustitamine ja valjakutse funktsioonide regulaarne
kasutamine soodustab kehalise aktiivsuse pusivat paranemist.

e Kasutaja kaasamise tahtsus: kasutaja kdrge osaluse sailitamine on tervisliku aktiivse kaitumise
sailitamiseks vaga oluline.

5.6. Soovitused

Saadud andmete pdhjal pakume valja allolevad strateegiad FitSphere'i kasutajate kehalise aktiivsuse
ja heaolu suurendamiseks.

5.6.1. Eesmarkide piistitamise funktsioonide isikuparastamine

Kasutades tugevat seost eesmarkide pustitamise ja kehalise aktiivsuse vahel, soovitame taiustada
eesmarkide pustitamise funktsioone, et pakkuda individuaalsele kasutajale kohandatud motivatsiooni.

e Kohandatavad eesmargisoovitused: rakendada masinGppe algoritme, et luua kasutaja ajaloo,
eelistuste ja aktiivsusmustrite pdhjal isikuparastatud lahieesmarke.

e Eesmarkide jalgimine: vdimaldada kasutajatel seada ja jalgida nii I0hi- kui ka pikaajalisi
eesmarke, pakkudes selget edu- ja saavutustunnet.

e Tagasisidemehhanismid: anda eesmarkide taitmisel kohest ja sisukat tagasisidet, et tugevdada
positiivset kaitumist ja julgustada jatkuvat osalemist.

5.6.2. Demograafiaspetsiifiliste sekkumiste viljaté6tamine

Sekkumiste kohandamine erinevate demograafiliste rihmade ainulaadsetele vajadustele, voib
suurendada nende asjakohasust ja tdhusust.

e Soospetsiifiline sisu: luua valjakutseid ja sisu, mis kdnetavad eri sugupooli, vottes arvesse
erinevaid motiive ja véimalikke takistusi.

e Eakohased programmid: kavandada erinevatele vanuserihmadele sobivaid tegevusi, vottes
arvesse erinevusi fuusilistes véimetes, huvides ja tehnoloogilistes oskustes.

36



e KMl-ga kohandatud soovitused: pakkuda juhiseid, mis vOtavad arvesse kasutajate
kehamassiindeksit, tagades, et treeningsoovitused on ohutud, saavutatavad ja tdhusad.

5.6.3. Keskkonna- ja asukohaandmete integreerimine

Keskkonnategurite kaasamine vdimaldab FitSphere'il pakkuda praktilisi ja digeaegseid nduandeid,
vahendades takistusi kehalise aktiivsuse tegevusteks.

e Asukohapdhised soovitused: anda soovitusi kohalike vdimalike aktiivsete tegevuste jaoks
mdeldud rajatiste vdi sindmuste kohta; naiteks Idhedalasuvate kergliiklusteede, parkide voi

spordiurituste kohta, kasutades geograafilisi asukohaandmeid.

e |Imastikuga sobivad tegevused: soovitada ebasoodsate ilmastikuolude korral alternatiivseid
harjutusi siseruumides, et séilitada pUsiv aktiivsustase.

e Keskkonnateadlikkus: teavitada kasutajaid sellest, kuidas keskkonnategurid mojutavad tervist,
ja pakkuda lahendusi konkreetse kontekstiga seotud probleemide tGletamiseks.

5.6.4. Hooajaliste viljakutsete ja kampaaniate rakendamine

Kehalise aktiivsuse hooajaliste kdikumistega arvestamine voib aidata sailitada kasutajate kaasatust
kogu aasta jooksul.

e Hooajaline sisu: esitada teemasid, valjakutseid ja tegevusi, mis on kooskdlas hooajaliste
huvide, pihade véi siindmustega, et hoida pakutav sisu varske ja kaasahaaravana.

e Kohanduvad eesmargid: muuta tegevuseesmarke vastavalt hooajalistele muutustele, tagades,
et eesmargid jaavad realistlikuks ja saavutatavaks.

e Kogukonnatritused: korraldada virtuaalseid véi kohalikke dritusi, et edendada kogukonna
kaasamist, eriti aastaaegadel, mil kehaline aktiivsus kipub vahenema.

5.6.5. Sotsiaalsete ja kogukonna funktsioonide taiustamine
Sotsiaalne kaasamine on véimas motivaator, mis vdib tugevdada individuaalsete jdupingutuste méju.

e Riuhmavéljakutsed: vdimaldada kasutajatel moodustada meeskondi vdi lituda rihmadega,
edendades vastutust, toetust ja Uhtekuuluvustunnet.

e Sotsiaalne jagamine: lihtsustada saavutuste ja verstapostide jagamist rakenduses ja
sotsiaalmeedia platvormidel, et inspireerida teisi.

e Edetabelid ja tunnustamine: votta kasutusele edetabelid ja tunnustussisteemid, et julgustada
sobralikku konkurentsi ja tédhistada kasutajate saavutusi.

5.6.6. Mangulisuse kasutamine
Mangulisus vdib muuta kehalise aktiivsuse kaasahaaravamaks ja nauditavamaks tegevuseks, mis
omakorda suurendab kasutajate Uldist aktiivsuse taset ning mojub positiivselt jarjepideva

likumisharjumuse kujundamisele.

e Progressiivsed valjakutsed: pakkuda valjakutseid, mille raskusaste suureneb, see hoiab
kasutajaid kaasatuna ja motiveerituna.

37



e Interaktiivsed elemendid: lisada mangulaadseid funktsioone, nagu margid, preemiad,
Ulesanded vdi moistatused, mis on seotud kehalise aktiivsuse eesmarkidega.

5.6.7. Andmepohise iilevaate pakkumine

Kasutajatele nende andmetest personaalse Ulevaate pakkumine suurendab eneseteadlikkust ja
soodustab teadlike otsuste tegemist oma tervisekaitumise kohta.

e Isikliku anallusi todlaud: tddtada valja Ulevaatlik tédlaud, mis ndaitab individuaalseid
edusamme, suundumusi ja saavutusi kergesti tdlgendatavas vormis.

e Vordlev anallitika: vdimaldab kasutajatel vorrelda oma aktiivsuse taset eakaaslastega
sarnastes demograafilistes rihmades, et pakkuda konteksti ja lisamotivatsiooni.

e Hariv sisu: anda ulevaade sellest, kuidas kehaline aktiivsus mojutab Uldist tervist, réhutades
aktiivse eluviisi sailitamise tahtsust.

5.6.8. Rakenduse integreerimine kantavate seadmete ja muude terviseandmete allikatega

Terviklik lahenemine tervisele toetab plsivat kaitumise muutmist, kasitledes mitmeid méojutavaid
tegureid.

e Andmete sujuv sunkroniseerimine: tagada Uhilduvus populaarsete kantavate seadmete ja
muude fitness-seadmetega, et koguda tapseid ja reaalajas toimuvaid aktiivsusandmeid.

e Terviklik tervise jalgimine: lisada taiendavad tervisemd6dikud, nagu unemustrid, toitumine ja
stressitase, et anda terviklik Glevaade Uldisest kehalisest heaolust.

e Isikupdrastatud soovitused: kasutada integreeritud andmeid, et kohandada individuaalseid
nduandeid ja sekkumisi erinevate terviseaspektide kohta, suurendades rakenduse
kasutuskogemuse isikuparastamist.

5.7 Valimisse kuuluvate Eesti naissoost kasutajate andmete analiilis
5.7.1. 16-24-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Antud anallUsis slivenetakse alla 16-24-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksitesse, mis on jaotatud
nende kehamassiindeksi kategooriate jargi. lga korrelatsioonimaatriks sisaldab kategoorilisi ja
numbrilisi muutujaid, mis vdimaldab tuvastada, kuidas erinevad tegurid on omavahel seotud flUsiliste,
kaitumuslike ja demograafiliste muutujate vahel.

Uldised tihelepanekud KMI kategooriate 16ikes

Tugevate korrelatsioonide jarjepidevus: kehalise aktiivsuse naitajate, nagu sammude kogusumma,
Iabitud vahemaa ja eesmarkide taitmise protsent, vahel on jarjepidevalt kdrge korrelatsioon. See viitab
tihedale seosele eesmarkide pustitamise ja kehalise aktiivsuse tulemuste vahel, sdéltumata
kehamassiindeksi kategooriast.

Demograafiline méju: demograafiliste teguritega seotud muutujad, nagu sugu ja vanuseriihm, naitavad
uldiselt nérgemat korrelatsiooni kdigis kehamassiindeksi kategooriates. AnalliUs viitab sellele, et kuigi
demograafilised tegurid mangivad rolli, on nende otsene seos kehalise aktiivsuse tulemustega vahem
valjendunud kui aktiivsuse otsesed mdddikud.
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Tosine alakaal (KMI < 16)

Tdsise alakaalu kategoorias nérgenevad korrelatsioonid eesmarkide pustitamise muutujate ja tegelike
taitmismaarade vahel. Eesmarkide puUstitamise ja eesmarkide saavutamise vaheline seos selles
rihmas viitab, et plddluste ja tegelike flisiliste tulemuste vahel valitseb seos. Pikkuse ja labitud
vahemaa vahel taheldatakse kerget negatiivset korrelatsiooni, mis naitab, et selle kehamassiindeksi
kategooria pikematel inimestel vdib olla probleeme suurema vahemaa véi suurema sammude arvu
labimisega. Negatiivne seos kehamassiindeksi klassifikatsiooni ja kehaliste tulemuste vahel naitab
jatkuvalt, kuidas tdsine alakaal korreleerub vaiksema kehalise aktiivsuse tulemustega vérreldes
tervislikuma kehamassiindeksi tasemega.

Moodukas alakaal (KMI 16 - 16,99)

Kui kehamassiindeks nihkub md&ddukast alakaalust keskmise alakaalu poole, siis korrelatsioon
kehamassiindeksi ja aktiivsusnaitajate, nagu sammud ja distants, vahel naitab vaikest tdusu, mis vdib
rébhutada kehakoostise kasvavat rolli kehalise vdimekuse maaramisel. Selles kategoorias tugevneb
seos eesmarkide seadmise muutujate ja hooajaliste tegurite vahel, mis naitab, et suutlikkus sooritada
valjakutseid voib olla hooajaliselt méjutatud, véimalik, et ilmastiku vdi akadeemilise ajakava téttu, mis
mojutab kehalise aktiivsuse taset. Sooline seos teiste muutujatega on neutraalne vdi madal, mis viitab
sellele, et soolised erinevused vodivad selle konkreetse kehamassiindeksi kategooria puhul mdjutada
aktiivsuskaitumist vahem.

Kerge alakaal (KMI 17 - 18,49)

Tahelepanuvaarne korrelatsioon esineb sammude kogusumma, I&bitud distantsi (km) ja eesmargi
saavutamise protsendi vahel, mis naitab selget seost suurema aktiivsuse ja eesmargi eduka
saavutamise vahel. Eesmarkide pistitamise ja taitmise margi vaheline korrelatsioon tugevdab veelgi
kaitumuslikku reaktsiooni kehalise aktiivsuse valjakutsetele. Geograafilise asukohaga on nérgemad
korrelatsioonid, mis naitab, et selles kehamassiindeksi kategoorias mangib geograafiline varieeruvus
aktiivsuse tulemuste mdjutamisel vaikest rolli.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,99)

Kdige jarjepidevamad ja tugevamad positiivsed korrelatsioonid taheldati kehalise aktiivsuse naitajate
vahel nagu sammud, labitud vahemaa ja eesmarkide taitmise protsent, mis viitab, et normaalkaalu
kategooriasse kuuluvad isikud saavutavad Uldiselt paremini oma kehalised eesmargid. Eesmarkide
ajastamise (alguspaev, 16pupaev) ja eesmarkide taitmise maara vahel on nahtav seos, mis naitab, et
eesmarkide ajastus mangib selle rihma puhul olulist rolli aktiivsuse tasemes. Neutraalne korrelatsioon
kehamassiindeksi klassifikatsiooni ja kehalise aktivsuse mo&dtmise vahel naitab, et normaalse
kehamassiindeksiga isikud tdidavad hasti kdiki aktiivsusvaljakutseid, iima et kehamassiindeks oleks
takistuseks.

Ulekaal (KMI 25 - 25,99)

Ulekaaluliste kategoorias iimneb selge negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja aktiivsusnaitajate,
nagu labitud vahemaa, ja sammude koguarvu vahel. See viitab kehalise voimekuse vahenemisele
kehamassiindeksi kasvades selles kategoorias. Kuigi Ulekaalulised isikud jatkavad eesmarkide
pustitamist, ndrgeneb korrelatsioon eesmarkide saavutamise ja aktiivsuse taseme vahel, mis viitab, et
selle rGthma suurem kehamassiindeks voib péhjustada probleeme kehalise aktiivsuse eesmarkide
saavutamisel. Siinkohal muutub margatavamaks korrelatsioon demograafiliste muutujate, nagu
vanuserihm, ja kehaliste tulemuste vahel, mis naitab, et tlekaaluliste inimeste puhul vdivad vanusega
seotud tegurid hakata mangima olulisemat rolli aktiivsuskaitumise méjutamisel.

39



Rasvumise | klass (KMI 30-34.99)

Kdige tugevam negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse néitajate vahel on
rasvunud inimeste kategoorias. Negatiivhe seos kehamassiindeksi ja Iabitud distantsi ning eesmarkide
saavutamise vahel rohutab, et kdrgema kehamassiindeksiga inimestel on raske saavutada kehalise
aktiivsuse eesmarke. Sugu naitab kerget negatiivset korrelatsiooni flusiliste tulemustega, mis viitab, et
selles kehamassiindeksi kategoorias vdib naistel meestega vorreldes olla raskem saavutada aktiivsuse
eesmarke. Markimisvaarne positiivne korrelatsioon aastaaegade ja kehalise aktiivsuse tulemuste vahel
viitab, et aastaajal vdib olla selle riihma kehalisele tulemuslikkusele suurem maju, mis voib olla tingitud
motivatsiooni- voi keskkonnateguritest.

Korrelatsioonimaatriksid kuue kehamassiindeksi kategooria kohta annavad tervikliku pildi sellest,
kuidas kehaline aktiivsus, demograafilised ja eesmargi pustitamise muutujad omavahel koos toimivad.
Peamised jareldused hélmavad kehamassiindeksi jarjest negatiivsemat méju kehalisele aktiivsusele,
kui kehamassiindeks tbuseb normaalsest kehakaalust Ulekaalulisuse ja rasvumise kategooriasse.
Maatriksid rohutavad ka eesmarkide pustitamise tahtsust ja demograafiliste tegurite, nagu vanus ja
sugu, mdddukat mdju nooremates elanikkonnarihmades. Need tulemused vdivad anda teavet
sihtotstarbeliste sekkumiste kohta, tagamaks, et kehalise aktiivsuse edendamise strateegiad on
kohandatud konkreetsetele kehamassiindeksi kategooriatele. See analls on oluline, et td6tada valja
kohandatud lahenemisviisid alla 16-20-aastaste naiste kehalise aktiivsuse ja kehaliste tulemuste
parandamiseks erinevates kehamassiindeksi kategooriates.

5.7.2. 25-34-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analiiiis KMI kategooriate jargi

Kodikide KMI kategooriate 16ikes on naha kindlate mustrite esinemist korrelatsioonide osas kehalise
aktiivsuse ja eesmarkide seadmise vahel. Tugevamat korrelatsiooni vdib tdheldada just madalama KMI-
ga kasutajate puhul, mis viitab, et nendesse kategooriatesse kuuluvad kasutajad osalevad meelsamini
eesmarkidele suunatud kehalistes tegevustes. Seevastu kdrgema KMI-ga kasutajate puhul esinevad
ndrgemad Kkorrelatsioonid vobivad viidata potentsiaalsetele takistustele eesmarkide taitmisel voi
kehalises aktiivsuses osalemisel, nagu naiteks motivatsioonipuudus vdi fllsilised piirangud.

Moo6dukas alakaal (KMI 16 - 16,99)

Keskmise alakaalu kategooriasse liigitatud isikute puhul esineb markimisvdarne korrelatsioon
l&hieesmargi pulstitamise ja eesmarkide saavutamise protsentide vahel. See viitab, et luhiajalised,
saavutatavad eesmargid mojutavad positiivselt kehalise aktiivsuse taset. Demograafilised tegurid, nagu
vanuserithm ja KMI kategooria, naitavad siiski minimaalset korrelatsiooni kehalise aktiivsuse
naitajatega, mis viitab, et keskkonna- vdi psuhholoogilised tegurid véivad mangida selle rithma kehalise
aktiivsuse kaitumise mojutamisel olulisemat rolli.

Kerge alakaal (KMI 17 - 18,49)

Kerge alakaalu kategoorias tdheldatakse tugevat lineaarset korrelatsiooni sammude koguarvu ja labitud
vahemaa vahel, mis naitab, et osalejate kehaline aktiivsus on {htlane. Siiski on korrelatsioonid
eesmarkide pustitamise muutujate (nt eesmargi tlilip) ja kogu aktiivsuse moédtmise vahel nérgemad,
mis viitab motivatsiooni varieeruvusele pustitatud eesmarkide taitmisel. Andmed peegeldavad
voimalikke probleeme harjumuste kujunemisel voi valiseid motivatsioonimdjusid selles
kehamassiindeksi vahemikus olevate isikute seas, kusjuures eesmarkide jargimise mustrid on laialt
levinud.

40



Normaalkaal (KMI 25 - 25,99)

Normaalkaalu kategoorias naitavad maatriksid tugevat korrelatsiooni eesmarkide pustitamise kaitumise
ja kehalise aktiivsuse tulemuste, naiteks sammude koguarvu ja I6petamise maara, vahel. See
peegeldab selget suundumust, et selle kehamassiindeksi riihma kuuluvad inimesed tegelevad rohkem
kehalise tegevusega ja taidavad vdi Uletavad suurema tdendosusega oma seatud eesmarke.
Korrelatsioonid demograafiliste teguritega, nagu pikkus ja sugu, on vahem valjendunud, mis tdhendab,
et sisemine motivatsioon ja eesmarkide pustitamine on selle populatsiooni kehalise aktiivsuse
peamised tegurid.

Ulekaal (KMI 25 - 25,99)

Ulekaaluliste kategoorias iimneb tugev korrelatsioon lahieesmarkide piistitamise ja sammude koguarvu
vahel, mis viitab, et sellesse rihma kuuluvatel inimestel on kasulik pUstitada sagedasi ja lUhiajalisi
eesmarke. Samas naitavad ndrgemad korrelatsioonid eesmarkide saavutamise ja Iabitud vahemaa
vahel, et kuigi kasutajad osalevad fllsilistes tegevustes, vbib nende tegevuste intensiivsus olla
madalam v6i vahem vastupidavust néudev. See toob esile potentsiaalse valdkonna, kus on vdimalik
sihiparase sekkumisega parandada nii kehalise aktiivsuse sagedust kui kvaliteeti.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,99)

| klassi rasvunud isikute puhul taheldati mdddukaid korrelatsioone eesmarkide pustitamise parameetrite
ja kehalise aktiivsuse vahel, nagu sammude kogusumma ja Idpetamise protsent. Tulemused viitavad,
et sellesse kehamassiindeksi kategooriasse kuuluvatel inimestel vdib olla probleeme aktiivsuse
eesmarkide saavutamisel, mis on tdendoliselt tingitud fulsilistest vdi motivatsioonilistest takistustest.
Sellegipoolest naitavad méddukad korrelatsioonid, et saavutatavad ja hasti kavandatud eesmargid
vbivad soodustada aktiivsusest kinnipidamist.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 35,99)

Korrelatsioonimaatriks rasvunute |l klassi puhul nditab eesmarkide jargimise ja aktiivsuse taseme
varieeruvust. Korrelatsioonid lahieesmarkide pistitamise ja sammude koguarvu vahel on méddukad,
mis naitab, et vaiksemad ja sagedasemad eesmargid vdivad aidata selle riihma inimestel sailitada
kehalise aktiivsuse taset. Tulemused viitavad, et vaiksema intensiivsusega |ahieesmargid on
téhusamad liikkumisharrastuse edendamisel, mis toetab arusaama, et harjumuste kujunemine kérgema
kehamassiindeksi kategooriates voib kasu saada sagedastest, saavutatavatest eesmarkidest.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

Il klassi rasvunute rihmas naitavad maatriksid nérgemat korrelatsiooni eesmarkide pustitamise,
sammude koguarvu ja labitud vahemaa vahel, mis naitab, et kbrgeima kehamassiindeksiga inimestel
on kehalise aktiivsuse taseme sailitamisel markimisvaarseid probleeme. Nendest probleemidest
hoolimata viitavad mé6dukad korrelatsioonid sammude sooritamise protsentide ja l&ahieesmarkide vahel
sellele, et vaikestele, saavutatavatele eesmarkidele keskenduvad sihiparased, madala intensiivsusega
sekkumised voivad olla kasulikud harjumuste kujunemise ja plsiva kehalise aktiivsusega tegelemise
seisukohast.

Ulaltoodud korrelatsioonimaatriksite  analliis toob esile mitmesugused kaitumisviisid eri
kehamassiindeksi kategooriates 25-34-aastaste vanuserihmas. Madalamad kehamassiindeksi
kategooriad, nagu normaalkaal ja Ulekaalulisus, naitavad tugevamat plhendumist kehalistele
tegevustele eesmarkide pustitamise kaudu, samas kui kdrgemad kehamassiindeksi kategooriad
(rasvumise I-lll klass) naitavad ndrgemat korrelatsiooni, mis viitab takistustele aktiivsusest
kinnipidamisel. Tulemused viitavad sellele, et kohandatud sekkumised, naiteks lahieesmarkide
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pustitamine kérgema kehamassiindeksi rihmade puhul ja vastupidavusele suunatud tegevused
madalama kehamassiindeksi riihmade puhul, voiksid suurendada kehalise aktiivsuse kaasamist
erinevates kehamassiindeksi kategooriates.

5.7.3. 35-44-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Sarnane anallUs viidi labi 35-44-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite osas, mis kujutavad seoseid
kehalise aktiivsuse, demograafiliste muutujate ja KMI vahel. Lisast leitavad maatriksid kombineerivad
kategoorilisi ja numbrilisi muutujaid, andes Uksikasjaliku Ulevaate ja tuues esile olulisemad
korrelatsioonid, kuidas erinevad kehalise aktiivsuse tegurid (sammude koguarv, labitud vahemaa) ja
individuaalsed omadused (KMI, kalduvus eesmarke pustitada, pikkus, sugu), on omavahel seotud
selles populatsioonis.

Méddukas alakaal (KMI 17 - 18,49)

Kergelt alakaaluliste naiste maatriks naitab olulisi korrelatsioone kehalise aktiivsuse taseme (sammud,
Iabitud distants) ja eesmarkide pustitamise kaitumise vahel. Tugev korrelatsioon sammude koguarvu ja
eesmarkide pUstitamise vahel naitab, et isikud, kes pustitavad ambitsioonikamaid eesmarke, kalduvad
saavutama suuremat sammude arvu, mis toetab arusaama, et eesmargile orienteeritus vdib selle
kategooria kehalise aktiivsuse taset soodustada. Lisaks viitavad nérgad korrelatsioonid geograafiliste
andmetega (lat/lon) sellele, et asukoha mdju kehalise aktiivsuse kaitumisele véib olla minimaalne.
Korrelatsioonid hooajaga seotud muutujatega naitavad aga, et valised tegurid, nagu hooajalisus,
mangivad mdddukat rolli kehalise aktiivsuse tasemel saavutamisel.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Normaalse kehamassiindeksiga naistel on selge ja tugev seos eesmarkide pustitamise ja sammude
kogusumma ning labitud distantsi vahel. See kinnitab eesmarkide méju kehalisele aktiivsusele tervisliku
kehakaalu vahemikus olevate inimeste puhul. Huvitaval kombel on mdddukas positiivne korrelatsioon
hooaja alguse ja kogu sammude arvu vahel, mis viitab, et kehalise aktiivsuse tase vdib suureneda koos
konkreetse aastaaja algusega. Lisaks néaitavad vanuserihma ja kehamassiindeksi mdddukad
korrelatsioonid, kuidas need tegurid on omavahel seotud tervisenaitajate, eriti elustiili ja eesmarkide
jargimise osas.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Ulekaaluliste rihm naitab selgeid kaitumissuundumusi seoses eesmarkide pustitamise ja kehalise
aktiivsusega. Eesmargi taitmine on positiivsemalt korrelatsioonis eesmarkide taitmisega kui tegeliku
fuusilise sooritusega (sammud/kaugus), mis viitab sellele, et kuigi eesmargid on pustitatud, ei pruugi
need alati valjenduda fllsilises tegevuses. See viitab vodimalikule motivatsiooni langusele voi
takistustele pustitatud eesmarkide taitmisel. Lisaks naitavad ndrgad korrelatsioonid soospetsiifiliste
teguritega (nt kogukaal) fusioloogiliste erinevuste mdju aktiivsuse tasemele.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)

| klassi rasvumise kehamassiindeksiga naiste puhul on margatavalt vahenenud eesmarkide pistitamise
ja sammude kogusumma vaheline korrelatsioon, mis naitab, et kehalise aktiivsuse eesmarkide
saavutamine v@ib osutuda keeruliseks. Lisaks muutub korrelatsioon kehamassiindeksi ja eesmarkide
saavutamise vahel iimsemaks, mis viitab, et kehamassiindeksi kasvades muutub aktiivsuse eesmarkide
saavutamine keerulisemaks. See voib olla tingitud flisilistest piirangutest voi motivatsiooniteguritest.
Lisaks sellele on vanuseriihmal nork korrelatsioon hooaeg_algus, mis tdhendab, et vanemate inimeste
aktiivuse tase vdib olla vdhem mdjutatud hooajalistest muutustest.
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Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Rasvumise |l klassi kategoorias naitab korrelatsioonimaatriks, et kehamassiindeksi kasvades vaheneb
eesmarkidest kinnipidamine. Norgad korrelatsioonid eesmarkide taitmise ja sammude ning labitud
vahemaa vahel viitavad, et selle kehamassiindeksi kategooria osalejatel on raskusi jarjepideva kehalise
aktiivsuse sailitamisega, hoolimata eesmarkide pustitanusest. Korrelatsioonid hooaeg_16pp viitavad ka,
et valised tegurid, nagu hooajalisus, méjutavad kehalise aktiivsuse taset margatavalt rohkem kui teistes
rihmades, mis vdib olla tingitud selle kaalukategooria inimeste suuremast pingest vdi
ebamugavustundest fulsilises tegevuses.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

[l klassi rasvumise kehamassiindeksiga naistel on kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse taseme
vaheline korrelatsioon veelgi nérgem, mis naitab olulisi takistusi kehaliste eesméarkide saavutamisel.
Vahene korrelatsioon eesmarkide taitmise ja tegeliku soorituse vahel viitab, et kuigi need naised véivad
pustitada eesmarke, seisavad nad eesmarkide taitmisel silmitsi markimisvaarsete takistustega, mis
vbivad olla tingitud fldsilistest piirangutest v6i muudest elustiili teguritest. Oluline positiivne
korrelatsioon hooaeg_algus ja kehalise aktiivsuse muutujate vahel naitab, et valised tegurid, nagu
iimastik ja aastaaeg, vdivad avaldada k&itumisele tugevamat moju, mis tdhendab, et
sekkumismeetmeid on vaja kohandada hooajaliselt.

Kdigis kehamassiindeksi rihmades on eesmarkide plstitamise ja kehalise aktiivsuse (sammud, labitud
vahemaa) vaheline seos jatkuvalt plsiv teema. Siiski nérgeneb selle seose tugevus suuremate
kehamassiindeksi kategooriate puhul, mis naitab, et kuigi eesmarkide pUstitamine vaib algselt mdjutada
aktiivsust, siis muud tegurid (motivatsioon, flusilised takistused, valised tingimused) takistavad
kehamassiindeksi kasvades (iha enam aktiivsuse taset. Korduva tegurina ilmnevad ka hooajalised
muutujad, eriti suurema kehamassiindeksiga rihmade puhul, mis tdhendab, et keskkonnaga seotud
sekkumised vdivad olla pusiva kehalise aktiivsuse edendamisel otsustava tahtsusega. Nende seoste
mdistmine voib aidata valja tdéotada kohandatud sekkumisi, nditeks hooajalisi kehalise aktiivsuse
programme ja tugisisteeme neile, kellel on raskusi eesmarkide saavutamisel kehakaaluga seotud
probleemide téttu.

5.7.4. 45-54-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate 16ikes

45-54-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analliis erinevate kehamassiindeksi kategooriate
I6ikes annab tervikliku Ulevaate, kuidas on omavahel seotud erinevad muutujad (nii kategoorilised kui
numbrilised) selles populatsioonis. Esitatud korrelatsioonimaatriksitest lahtuv aitab mdista seoseid
kehalise aktiivsuse moddikute, tervisenaitajate ja demograafilised tegurite vahel erinevate KMI-ga
kasutajate sihtrihmas.

Uldised mustrid KMI kategooriate 16ikes
Kdikide KMI kategooriate 16ikes on tdheldatud méned peamised uldised suundumused:

Lahieesmarkidega seotud meetmed: eesmarkide pustitamise muutujate, nagu goal type,
goal_setting_steps, ja kehalise aktiivsuse tulemuste, nagu total_steps ja distance_covered_km, vahel
on jarjepidev positiivne korrelatsioon. Need korrelatsioonid réhutavad eesmargi plstitamise tahtsust
kehalise aktiivsuse tulemuslikkuse méjutamisel, sdltumata kehamassiindeksi tldbist.

Sugu, vanus ja kehamassiindeksi koostoime: kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse muutujate
korrelatsioon naitab huvitavaid suundumusi. Naiteks, kehamassiindeksi kasvades vaheneb
korrelatsioon aktiivsuse tulemuste ja isiku vanuseriihma vahel, mis viitab, et kdrgema KMI kategooriaga
kasutajate puhul vdib kehaline aktiivsus tulenevalt vanusest,tldjoontes vahem varieeruda.
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Kerge alakaal (KMI 17 - 18,49)

Eesmarkide pustitamise meetmete ja kehalise aktiivsuse muutujate, eelkdige I16petamise protsendi ja
sammude koguarvu vahel on tugev korrelatsioon. See viitab, et kergelt alakaalulised naised, kes
seavad ambitsioonikaid kehalise aktiivsuse eesmarke, kipuvad neid ka saavutama vdi isegi uletama.
Ootusparaselt on negatiivne korrelatsioon pikkus_m ja kehamassiindeksi vahel, mis tugevdab
poordvordelist seost, mida sageli tdheldatakse madalamate kaalukategooriate puhul. See seos koos
positiivse korrelatsiooniga pikkuse ja Uldise kehalise aktiivsuse vahel viitab, et pikemad ja kergelt
alakaalulised naised tegelevad jarjepidevalt kehalise aktiivsusega. Selles kategoorias on korrelatsioon
labitud vahemaa_km ja sammude koguarvu vahel erakordselt tugev, mis viitab, et kehaliselt aktiivsed
naised kalduvad sailitama jarjepidevat seost sammude ja vahemaa vahel, tdendoliselt tdnu nende
vaiksemale kehakaalule, mis véimaldab neil kergemini ja rohkem liikuda.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Korrelatsioonimaatriks naitab, et total steps on tugevas seoses nii distance covered km kui ka
completion_percentage. Korrelatsioonid naitavad, et normaalse kehamassiindeksiga naised sailitavad
suurema tdendosusega regulaarset kehalise aktiivsuse, mis on kooskodlas paremate tervisenaitajatega.
Huvitaval kombel on kehamassiindeks tugevam pddrdvordeline seos selliste kehalise aktiivsuse
muutujatega nagu completion_percentage ja total steps. See vdib viidata, et normaalse
kehamassiindeksi spektri kdrgemal aarel olevad naised vdivad tegeleda kehalise tegevusega vahem
kui madalamal aarel olevad naised. Proximal_goal_type ja goal_start_day vaheline korrelatsioon viitab
harjumuspéarasele seosele, mis naitab, et selles kehamassiindeksi klassis on regulaarsed eesmarkide
pustitamise tavad mojukamad.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Ulekaalulisuse kategoorias vaheneb korrelatsioon eesmarkide plstitamise ja tditmise vahel veidi
vorreldes normaalse kehamassiindeksi rihmaga, mis vOib viidata sellele, et Ulekaalulise
kehamassiindeksiga naistel on kehalise aktiivsuse eesmarkide saavutamisel rohkem probleeme. Nagu
oodatud, on selles kategoorias pikkusel pddérdvordeline korrelatsioon kehamassiindeksiga. Siiski on
markimisvaarne ka see, et pikemad naised naivad tegelevat rohkem eesmargiparase tegevusega,
samas kui lihematel naistel on pigem madalamad goal_completion skoorid. Selles kategoorias
iimnevad korrelatsioonid geograafiliste muutujatega, mis naitab, et keskkonna- ja tdendoliselt
geograafilised tegurid voivad mangida suuremat rolli Glekaaluliste inimeste kehalise aktiivsuse taseme
mojutamisel.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)

Selles KMI kategoorias on korrelatsioonid goal_setting_steps ja kehalise aktiivsuse mddtmise vahel,
nagu naiteks distants_covered_km, oluliselt nérgemad. Suundumus naitab, et | klassi rasvunud naistel
voib olla raskem taita endale seatud kehalise aktiivsuse eesmarke. Kehamassiindeksi ja kehalise
aktiivsuse muutujate vahel on markimisvaarne poordvdrdeline seos, mis naitab, et kehamassiindeksi
kasvades vaheneb tbenadosus, et inimesed tegelevad regulaarselt kehalise tegevusega. See on
kooskdlas kirjandusega, mis viitab, et kdrgema kehamassiindeksi kategooriad kalduvad véhem
tegelema kehalise tegevusega fillsiline ebamugavustunde véi motivatsiooniliste takistuste téttu.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Proksimaalsete eesmarkide ja eesmarkide saavutamise muutujate vaheline seos tduseb selles
kehamassiindeksi klassis vahem esile, mis voib viidata sellele, et sellesse kategooriasse kuuluvatel
naistel on suuremad probleemid pustitatud eesmarkidest kinnipidamisel. See vdib olla nii fisioloogiliste
ja psuhholoogiliste takistuste tottu. Korrelatsioon sammude koguarvu ja labitud kilomeetrite vahel on
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ndrgem, mis viitab, et sellesse kategooriasse kuuluvad naised ei pruugi I&bida kuigi pikka vahemaad,
kuigi nad astuvad markimisvdarse arvu samme, mis on tdendoliselt tingitud aeglasemast
kéndimiskiirusest voi [ihemast sammupikkusest, mis omakorda on seotud suurema kehakaaluga.
Uldine madalam korrelatsioon labitud sammude osakaalu vahel viitab sellele, et suurema
Ulekaalulisusega inimestel voib olla rohkem probleeme oma kehalise aktiivsuse eesmarkide taitmisega,
kas valiste tegurite, nagu motivatsioon, vobi sisemiste tegurite, nagu kehakaaluga seotud
terviseseisundid, tottu.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

Selles kategoorias langevad korrelatsioonid kehalise aktiivsuse modtmise ja eesmarkide pulstitamise
muutujate vahel oluliselt. See naitab, et Ill klassi rasvunud naised tegelevad palju vahem kehalise
aktiivsusega ja nende vdimekus pustitatud eesméarke saavutada on markimisvaarselt takistatud.
Kehamassiindeks naitab selles kategoorias kdige tugevamat p66rdvordelist korrelatsiooni aktiivsusega,
mis tdhendab, et mida kbérgem on kehamassiindeks, seda madalam on Uldine kehaline aktiivsus. See
on kooskdlas uuringutega, mis viitavad, et aarmuslik tlekaalulisus takistab oluliselt flilsilist liikumist ja
vastupidavust. Huvitaval kombel on seos pikkuse ja kehalise aktiivsuse vahel selles kategoorias vahem
véljendunud, mis naitab, et s6ltumata pikkusest vahendab lIl klassi rasvumine oluliselt inimese kehalise
aktiivsuse vdimekust.

Teaduslikud arvamused ja jareldused

Kehamassiindeksil on oluline roll kehalise aktiivsuse taseme reguleerimisel, kusjuures
kehamassiindeksi kasvades on selge suundumus kehalise aktiivsuse vahenemisele. See mdjutab
pohjalikult rahvatervise haldamise meetodeid, mis viitab, et pusiva kehalise aktiivsuse ja heaolu
edendamiseks on vaja eri kehamassiindeksi rihmade jaoks kohandatud strateegiaid. Koigi
kehamassiindeksi kategooriate puhul rohutab eesmarkide pulstitamise ja aktiivsuse taseme vaheline
seos struktureeritud eesmargile suunatud sekkumiste vdimalikku t8husust, eelkdige selleks, et aidata
normaalkaalu ja kerge alakaalu kategooriasse kuuluvatel inimestel saavutada paremaid kehalisi
tulemusi. Eesmarkide pustitamise ja aktiivsuse tulemuste vaheliste seoste vahenemine kérgema
kehamassiindeksi kategooriates (rasvumise Il ja lll klass) rohutab, et need isikud seisavad silmitsi
lisaprobleemidega. See viitab, et nende riihmade puhul ei peaks sekkumine keskenduma ainult
kehalisele aktiivsusele, vaid tegelema ka neile ainuomaste takistustega, nagu motivatsioon, fiusilised
piirangud ja psuhholoogilised tegurid.

Esitatud korrelatsioonimaatriksid annavad vaartusliku Ulevaate 45-54-aastaste naiste kehalise
aktiivsuse mustritest, erinevates kehamassiindeksi kategooriates. Need mustrid toovad esile nii
eesmarkide seadmise positivse moju kehalisele aktiivsusele kui ka suurema kehamassiindeksiga
kaasnevad probleemid. Tervislike eluviiside edendamiseks selles elanikkonna rihmas, on olulised
kohandatud sekkumised, mis votavad arvesse kehamassiindeksile omaseid takistusi ja edendavad
eesmargiparast kaitumist.

5.7.5. 55-65-aastaste naiste korrelatsioonimaatriksite analiitis KMI kategooriate kaupa

Korrelatsioonimaatriksite analliiis annab Uksikasjaliku Ulevaate erinevate muutujate (nii kategooriliste
kui numbriliste) seoste kohta 55-65-aastaste naiste seas erinevates kehamassiindeksi kategooriates.
Maatriksid on olulised kehalise aktiivsuse néaitajate, demograafiliste naitajate ja tervisega seotud
naitajate vaheliste seoste mdistmiseks erinevate kehamassiindeksi rihmade 1dikes: kerge alakaal,
normaalkaal, Ulekaal, rasvumise | klass, rasvumise Il klass ja rasvumise Il klass.
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Uldised tihelepanekud kéikide korrelatsioonimaatriksite osas

Iga korrelatsioonimaatriks kujutab visuaalselt seoseid paljude kehalise aktiivsuse, demograafiliste
andmete ja tervisenaitajatega seotud muutujate vahel. Korrelatsioonid ulatuvad -1-st (tugev negatiivne
korrelatsioon) kuni +1-ni (tugev positiivne korrelatsioon), kusjuures sinised ja punased toonid naitavad
nende seoste suunda ja suurust. Kdikide KMI kategooriate 16ikes ilmnevad peamised suundumused:

e Tugevad korrelatsioonid kehalise aktiivsusega seotud muutujate vahel (nt sammude koguarv,
l&bitud vahemaa, labimise protsent) viitavad, et need naitajad kipuvad olema tihedalt seotud
kogu KMI kategooriate ulatuses.

e Vanus ja KMI kategooria naivad jarjekindlalt méjutavat kehalise aktiivsusega seotud kaitumist,
eriti kui vaadelda eesmarke, vahemaid ja eesmarkide |6petamise maarasid.

e Sugu ja geograafiline asukoht on kehalise aktiivsuse naitajatega ndrgemalt seotud, mis vdib
viidata sellele, et demograafilised muutujad méjutavad kehalise aktiivsuse taset selles
elanikkonna segmendis vahem.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Normaalkaalu kehamassiindeksi vahemikus on markimisvaarne positiivne korrelatsioon jargmiste
naitajate vahel:

Sammude koguarv ja labitud vahemaa (km): tugev seos on ootusparane, sest isikud, kes astuvad
rohkem samme, labivad loomulikult rohkem vahemaad.

Eesmarkide pustitamine ja |dpetamise protsent: tugev korrelatsioon naitab, et normaalse
kehamassiindeksi kategooriasse kuuluvad isikud tdidavad oma eesmarke suurema téendosusega.

Hooajaline mdju: hooajaliste muutujate (nt hooaja algus ja 16pp) ja kehalise aktiivsuse naitajate vahel
on mdddukas korrelatsioon, mis néitab, et osalemine valjakutsetel vdi aktiivsusega seotud eesmarkide
pustitamine voib aastaaegade kaupa erineda.

Kehamassiindeksi ja Idpetamise protsendi vahel tdheldatud negatiivne korrelatsioon néitab, et suurema
kehamassiindeksi vaartusega isikud voivad vaiksema tdendosusega taita oma tegevusega seotud
eesmarke.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Ulekaaluliste grupi korrelatsioonimaatriks toob esile mitu olulist seost.

Sammude koguarv, labitud vahemaa ja labimise protsent on endiselt tugevalt positiivselt
korrelatsioonis, sarnaselt normaalse kehamassiindeksi grupiga, kuigi nende korrelatsioonide tugevus
veidi vaheneb.

Tugevam positiivne korrelatsioon esineb eesmargi pustitamise ja eesmargi saavutamise vahel, mis
viitab, et Ulekaalulised inimesed vdivad vajada struktureeritumat eesmargi pistitust, et saavutada edu

oma kehalise aktiivsuse puldlustes.

Vanus naitab nérka negatiivset korrelatsiooni sammude ja 1&bitud distantsiga, mis viitab, et kui inimesed
selles kategoorias vananevad, vdib nende kehaline aktiivsus vaheneda.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)

Rasvumise | klassi rihmas on korrelatsioonimustrites méningaid nihkeid.
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Tugevad positiivsed korrelatsioonid eesmarkidega seotud muutujate (nt 1ahim eesmargi saavutamise
aasta, -paev) ja kehalise aktiivsuse naitajate, nagu sammud ja Iabitud vahemaa, vahel naitavad, et
struktureeritud eesmarkide pustitamine on selles riihmas aktiivsuse taseme sailitamiseks vaga oluline.

Kehamassiindeks ja aktiivsusnaitajad: kehamassiindeks néitab tugevamat negatiivset korrelatsiooni
sammude ja labitud distantsiga vorreldes normaal- ja Ulekaaluliste rihmadega, mis rdhutab véimalikke
probleeme, millega selle kategooria isikud seisavad silmitsi suurema kehalise aktiivsuse sailitamisel.

Vanuse ja kehamassiindeksi klassifikatsiooni vahel tekib seos, kusjuures selle rihma vanematel
inimestel on nérgemad aktiivsusnaitajad, nditeks madalam protsentuaalne I&bimise osakaal.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)
Rasvumise Il klassi rihmas taheldame jargmisi suundumusi:

Kehamassiindeks ja kehaline aktiivsus: negatiivnhe korrelatsioon kehamassiindeksi ja sammude
koguarvu vahel tugevneb jatkuvalt, mis nditab vastupidist seost rasvumise ja kehalise aktiivsuse taseme
vahel. Seos voib kajastada suurema kehamassiindeksi tasemega kaasnevaid kasvavaid flisilisi
probleeme.

Eesmarkidega seotud korrelatsioonid on jatkuvalt tugevad, eriti seoses eesmarkide pustitamise ja
taitmisega. See rdhutab veelgi konkreetsete, struktureeritud eesmarkide pustitamise tahtsust, et
sailitada aktiivsuse taset selles kategoorias.

Geolokatsiooni ja aktiivsusnaitajate vahel on nérgemad korrelatsioonid, mis viitab, et asukohafaktorid
on selle rihma puhul kehalise aktiivsuse maaramisel vahem olulised kui teiste rithmade puhul.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

Il klassi rasvumise rihm naitab kdige tugevamat negatiivset korrelatsiooni kehamassiindeksi ja
aktiivsusnaitajate (nt sammud, Iabitud vahemaa ja protsentuaalne labimine) vahel.

Vanus ja kehaline aktiivsus: nagu ka teistes rasvumise klassi rithmades, on vanuse ja kehalise
aktiivsuse vahel margatav negatiivne korrelatsioon, mis naitab, et sellesse kategooriasse kuuluvad
eakad inimesed tegelevad suure tdendosusega vahem kehalise aktiivsusega voi tdidavad pustitatud
eesmarke.

Eesmarkide puUstitamine on endiselt kriitiline tegur, kusjuures eesmarkidega seotud muutujate ja
aktiivsusnaitajate vahel taheldati tugevat positiivset korrelatsiooni. See naitab, et isegi kérgema
kehamassiindeksi kategooriate puhul vdib selgete ja saavutatavate eesmarkide pustitamine
soodustada suuremat kehalist aktiivsust.

Sesoonsuse mdju: selles rihmas on hooajaliste muutujate (nt hooaja algus/IGpp) moju
aktiivsusnaitajatele veidi suurem, mis vdib olla tingitud suuremast vastuvétlikkusest aasta jooksul
muutuvatele keskkonna- vGi motivatsiooniteguritele.

Kdigi kehamassiindeksi kategooriate puhul on eesmarkide pustitamine ja nende taitmine jarjepidevalt
tugevas positiivses korrelatsioonis kehalise aktiivsuse tulemustega. See viitab, et kogu
kehamassiindeksi spektris, eriti kdrgema kehamassiindeksi kategooriates, saavad inimesed kasu
struktureeritud eesmarkide seadmisest, et sailitada voi suurendada kehalist aktiivsust.

Kehamassiindeksi kasvades on Uldine suundumus, et kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse
naitajate, eelkdige sammude koguarvu ja labitud distantsi, vahel on tugevam negatiivne korrelatsioon.
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Seos voib kajastada suurema kehamassiindeksiga inimeste ees seisvaid suurenevaid fuisilisi takistusi
regulaarse kehalise aktiivsuse saavutamisel vdi sailitamisel.

Vanusega seotud korrelatsioonid muutuvad samuti tugevamaks kérgema kehamassiindeksi
kategooriates, eriti seoses sammude koguarvu, labitud distantsi ja eesmargi taitmisega. Vanemad
inimesed nendes kategooriates vdivad vajada sihiparasemat sekkumist, et Uletada kehalise aktiivsuse
takistused. Sesoonsus ja geograafilised tegurid méjutavad erinevalt kehamassiindeksi kategooriaid,
kusjuures rasvumise Il klassi puhul on hooajaline mdju mdnevdrra tugevam.

Esitatud korrelatsioonimaatriksid annavad Uksikasjaliku tlevaate kehalise aktiivsuse, demograafiliste
muutujate ja tervisega seotud naitajate vahelistest seostest lle 50-aastaste Eesti naiste seas
erinevates kehamassiindeksi kategooriates. Andmed réhutavad struktureeritud eesmarkide pustitamise
tahtsust kehalise aktiivsuse edendamisel, eriti kdrgema kehamassiindeksi kategooriate puhul,
rohutades samas ka vdimalikke probleeme, mida vanus ja kehamassiindeks kehalise aktiivsuse taseme
sailitamisel pohjustavad. Need jareldused peaksid andma teavet sihtotstarbeliste sekkumiste kohta,
mille eesmark on edendada kehalist aktiivsust ja parandada tervislikku seisundit selles
elanikkonnarihmas.

5.8 Valimisse kuuluvate Eesti meessoost kasutajate andmete analiiiis
5.8.1. 16-24-aastaste meeste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Korrelatsioonimaatriksid kujutavad visuaalselt erinevate muutujate vahelisi seoseid alla 16-24-aastaste
meessoost osalejate puhul, kes on jagunenud erinevatesse kehamassiindeksi kategooriatesse.
Maatriksid kombineerivad kategoorilisi ja numbrilisi andmeid, et anda Ulevaade sellest, kuidas erinevad
muutujad korreleeruvad igas kehamassiindeksi rihmas.

Uldised mustrid KMI kategooriate 16ikes

Eesmarkide pustitamise kaitumine: Uks kdige jarjepidevamaid suundumusi kdigis KMI kategooriates on
positiivne korrelatsioon eesmarkide pustitamise (eriti Iahieesmarkide) ja [6petamise maara vahel. See
viitab, et personaalsed ja lUhiajalised eesmarkide pustitamise strateegiad on vaga téhusad kehalise
aktiivsuse edendamisel kdigis kehamassiindeksi riihmades.

Keskkonna moju: kuigi hooajalisus ja geograafiline asukoht on enamiku riihmade puhul kehalise
aktiivsusega minimaalselt seotud, on ka erandeid, eriti Ulekaaluliste ja rasvunud rGhmade puhul, mil
geograafilised voi keskkonnategurid vahendavad veidi aktiivsuse taset. See tahelepanek rdéhutab
vajadust geograafiliselt kohandatud sekkumiste jarele nendes riihmades.

Vanus: vanus ei mangi olulist rolli aktiivsuse taseme mdojutamisel kdnealuses meeste sihtrihmas.
Tosine alakaal (KMI < 16,0)

Kuna selles kategoorias oli vaid 11 kasutajat, on andmed vahesed, kuid siiski informatiivsed. Sammude
koguarvu ja eesmarkide saavutamise vahel on tugev korrelatsioon, mis naitab, et vaatamata oma
fuusilistele piirangutele on selle rihma inimesed vaga motiveeritud aktiivsuseesmarke taitma.
Negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja Iabitud distantsi vahel viitab tulemuslikkusega seotud
probleemidele, kuid seda leevendab kdérge eesmarkide pustitamise maar, mis aitab sailitada kérgemat
aktiivsustaset.
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Moodukas alakaal (KMI 16,0 - 17,0)

Ainult 15 kasutajaga 18bi viidud anallUsist saadud korrelatsioonimaatriks annab piiratud, kuid olulise
Ulevaate. Markimisvaarsed positiivsed korrelatsioonid on leitud eesmarkide pustitamise ja sammude
koguarvu ning I6petamise maara vahel, mis naitab, et eesmargile orienteeritud mehed taidavad véi
Uletavad suurema tdenaosusega oma kehalise aktiivsuse eesmarke. Keskkonnaseadete, naiteks
aastaaja ja aktiivsuse taseme vahel on ndrk seos, mis tdhendab, et nende osalejate aktiivsusmustreid
mdjutavad valistingimused vahem. See voib kajastada suuremat otsustavust selles KMI riihmas.

Kehamassiindeksi ja sammude koguarvu vahel on vaike negatiivne korrelatsioon, mis naitab, et kui
kehamassiindeks laheneb selle kategooria Ulemisele piirile, vdivad osalejad harrastada flusilisi
tegevusi vahem, kuigi mdju on suhteliselt vaike.

Kerge alakaal (KMI 17,0 - 18,5)

Nagu oligi oodata, esineb tugev positiivne korrelatsioon Iabitud vahemaa (km) ja sammude koguarvu
vahel. See rohutab otsest seost kehalise aktiivsuse ja labitud vahemaa vahel, mis on tuupiline
osalejatele, kes harrastavad rohkem fiiisilist tegevust. Vanuseriihma ja muude kehalise aktiivsuse
naitajate vahel ei tdheldatud olulist korrelatsiooni, mis véib tdhendada, et madalam kehakaaluga mehed
kaituvad eri vanuserihmades sarnaselt.

Lépetamise protsent korreleerub mdéddukalt pustitatud sammude arvuga, mis néitab, et konkreetseid
sammupohiseid eesmarkide plstitanud mehed kipuvad oma llesandeid suuremal maaral taitma, kuid
mitte Ulekaalukalt. Erinevus vdib viidata sellele, et selle rahma jaoks vdib olla raske eelnevalt pustitatud
eesmarke taielikult taita, see vdib olla tingitud madalamast kehamassist, mis piirab fuusilist
vastupidavust.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Korrelatsioon sammude koguarvu ja labitud distantsi (km) vahel on endiselt tugev, kusjuures taiendavalt
on taheldatud olulist korrelatsiooni eesmargi tlilbi ja [Abimise maara vahel. See kohort ndib olevat
eesmargipdhine, kusjuures kasutajatel, kes pustitasid lUhiajalised eesmargid, oli paremad
I6petamismaarad. Huvitaval kombel on kerge negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja Idpetamise
protsendi vahel, mis viitab, et normaalkaalu rihmas véib kehamassiindeksi tlemisele piirile lahemal
asuvatel isikutel olla veidi madalam I6petamismaar. Geograafiline asukoht naitab nérka korrelatsiooni
kehalise aktiivsuse naitajatega, mis viitab, et osalejate asukoht Eestis mdjutab nende tulemusi
minimaalselt.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Selles riihmas naitab maatriks jarjepidevat mustrit nende kasutajate hulgas, kes seadsid konkreetsed
eesmargid - nad saavutasid ka korge protsendi. See rihm naib olevat eriti tundlik eesmarkide
pustitamise strateegiatele, rohkem kui teised kehamassiindeksi kategooriad. Huvitaval kombel on
geograafiline asukoht kerges negatiivses korrelatsioonis kehalise aktiivsusega, mis naitab, et teatud
piirkondades (vdib-olla linnapiirkondades) elavad osalejad on vahem aktiivsed. See on
tahelepanuvaarne markamine, mis voiks suunata sihiparaseid sekkumisi.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)
Eesmarkide plstitamise ja eesmarkide taitmise maara vahel on tugevam korrelatsioon, mis réhutab, et

sellesse kategooriasse kuuluvad isikud tdidavad oma kehalise aktiivsuse eesmarke tdenaolisemalt..
Negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja Iabitud distantsi vahel on selles riihmas tugevam. See
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viitab, et kui kasutajad liiguvad suurema rasvumise suunas, vdheneb nende kehaline jéudlus - eriti
kéndimise vdi jooksmise osas.

Korrelatsioonimaatriks naitab ka positiivset seost hooajaliste erinevuste ja aktiivsuse taseme vahel, mis
tahendab, et osalejad véivad olla aktiivsemad teatud aastaaegadel, mis vdib olla tingitud kliimast voi
motivatsiooniteguritest.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Ainult 16 kasutajaga selles kaalukategoorias annab maatriks piiratud andmeid Uldistamiseks. Siiski
peegeldavad moéned tugevad korrelatsioonid, naiteks |ahieesmarkide ja Iopetamise maara vahel, teiste
rihmade suundumusi. Need osalejad saavad kasu lihiajalistest eesmarkide pistitamise strateegiatest.
Hooajalised ja keskkonnategurid naitavad kergeid negatiivseid korrelatsioone sammude koguarvu ja
I&bitud distantsiga, mis viitab vahenenud aktiivsusele kilmemates vdi ebasoodsates tingimustes.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

Arvestades, et sellesse kategooriasse kuulub ainult kaks isikut, naitab korrelatsioonimaatriks piiratud
varieeruvust. Siiski on ilmne tugev eesmargiparane kaitumine, kusjuures lahieesmargi plstitamise ja
I6petamise maara vahel on peaaegu taiuslik korrelatsioon. Geolokatsioon ei ndi mangivat olulist rolli
selle rihma aktiivsuse maaramisel. See voib viidata, et need kaks osalejat tuginevad pigem isiklikele
voOi sisemistele motivaatoritele kui valistele voi keskkonnatingimustele.

Korrelatsioonimaatriksid toovad valja kriitilisi teadmisi kehamassiindeksi, eesmargi pustitamise
kaitumise ja kehalise aktiivsuse vahelisest koosmdjust alla 20-aastaste Eesti noorte meeste puhul.
Anallids naitab, et kohandatud sekkumine, mis keskendub lihiajalisele eesmarkide pustitamisele, eriti
kérgema kehamassiindeksi kategooriate puhul, vdib oluliselt parandada kehalise aktiivsuse taset.
Lisaks, kuigi keskkonnategurid mangivad ménes rihmas vaikest rolli, on sisemised motivaatorid, nagu
isiklikud eesmargid, endiselt kdige tugevamad kehalise aktiivsuse mojutajad kdigis kehamassiindeksi
kategooriates.

5.8.2. 25-34-aastaste meeste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Valimi 25-34-aastaste meessoost kasutajate andmetest tulenevate korrelatsioonimaatriksite pohjal, mis
on koostatud erinevate kehamassiindeksi kategooriate |6ikes, saab valja tuua mitmeid olulisi
tédhelepanekuid. Allpool on esitatud KMI rihmade kaupa korrelatsioonimaatriksite pohjalik ja tehniline
anallids, keskendudes nende mdjule kehalise aktiivsuse, soo, geograafilise asukoha ja tervisega
seotud muutujate suhtes.

Tosine alakaal (KMI < 16,0)

Tosise alakaalu kategooria naitab nérgemat korrelatsiooni kdigi kehalise aktiivsuse naitajate vahel.
Sammude koguarv ja labitud vahemaa on positiivses, kuid nérgas seoses eesmarkide taitmisega, mis
voib tdhendada, et sellesse gruppi kuuluvad isikud on vahem huvitatud jarjepideva flilsilise tegevuse
valjakutsetest. Lisaks viitab maatriks sellele, et keskkonnategurid vdi vdimalikud valised motivatsioonid
(nt sotsiaalsed voi rakenduspdhised Uleskutsed) vdivad mangida olulisemat rolli selle elanikkonna
aktiivsuse taseme mojutamisel.

Méddukas alakaal (KMI 16,0 - 17,0)

Moé6duka alakaalu riihmas on kehalise aktiivsuse néaitajad, nagu sammude koguarv, labitud vahemaa
ja eesmargi I6petmise protsent, vahem silmatorkavas korrelatsioonis kui teistes riihmades. Nérgemad
korrelatsioonid vdivad viidata sellele, et keskmises alakaalus inimeste kehalise aktiivsuse mustrid on
varieeruvamad. See vdib olla seotud kehaliste véljakutsete erineva tasemega voi energiakulu
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kdikumisega. KMI klassifikatsioon naitab ka madalat positiivset korrelatsiooni kehalise aktiivsuse
naitajatega, mis vdib tdhendada, et selles KMI vahemikus olevate isikute seas on eriline véljakutse
jarjepideva aktiivsuse edendamisel.

Kerge alakaal (KMI 17,0 - 18,5)

Korrelatsioonimaatriks kerge alakaalu grupi puhul toob esile médduka seose sammude koguarvu ja
labitud vahemaa vahel (korrelatsioon > 0,7), mis naitab, et selle grupi inimestel on jarjepidev kehalise
aktiivsuse muster, mis on proportsionaalne nende sammude arvuga. Seos viitab, et kerges alakaalus
isikud sailitavad kehalise aktiivsuse harjumused, kuigi nende kehalise aktiivsuse taset vdivad mdjutada
keskkonna- ja geograafilised tegurid. Nimelt naitab KMI klassifikatsioon kerget poodrdvérdelist
korrelatsiooni eesmargiparase kaitumisega, mis viitab, et selle rihma isikud vbivad vajada eesmargi
jargimiseks erinevaid motivatsioonistruktuure.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Normaalus inimeste puhul on korrelatsioon sammude koguarvu, labitud vahemaa ja eesmargi
saavutamise vahel tugevam, vaartused lahenevad 0,8-le, mis naitab tugevat seost kehalise aktiivsuse
ja valjakutsete tulemuste vahel. Selles riilhmas on fiiUsilistes tegevustes osalemise maar kdrge ning
eesmarkide pustitamine ja taitmine on jarjepidevam. Huvitaval kombel on geograafilise asukoha ja
vanusega seotud tegurid suhteliselt ndrgas korrelatsioonis kehalise aktiivsusega, mis viitab, et
normaalse kehamassiindeksiga isikud kalduvad oma harrastustega rohkem tegelema, sdéltumata
keskkonnatingimustest.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Ulekaalu KMI grupp naitab tugevat korrelatsiooni (r > 0,8) eesmarkide pistitamise ja selliste kehalise
aktiivsuse naitajate nagu sammude koguarvu ja labitud vahemaa vahel, mis réhutab struktureeritud
eesmarkide raamistiku tahtsust kehalise aktiivsuse taseme sailitamisel. Kehamassiindeksi
klassifikatsioon naitab markimisvaarset poordvordelist korrelatsiooni eesmarkide taitmisega, mis viitab,
et kérgema kehamassiindeksiga inimestel voib olla tédiendavaid probleeme oma kehalise aktiivsuse
eesmarkide saavutamisel. See suundumus voib anda teavet tulevaste sekkumiste kohta, mille eesmark
on parandada eesmarkide jargimise edukust.

Rasvumise | klass (KMl 30 - 34,9)

Rasvumise | klassi rihmas naitab maatriks, et eesmarkide taitmine on suhteliselt madalas
korrelatsioonis selliste kehalise aktiivsuse naitajatega nagu sammude koguarv ja Iabitud vahemaa, mis
viitab voimalikele kaitumuslikele ebakdladele. See voéib tdhendada, et kuigi Uksikisikud seavad
eesmarke, voib nende taitmisel olla takistusi, need vbivad olla seotud motivatsiooni voi fllsiliste
piirangutega. Lisaks sellele on KMI klassifikatsioonil tugev po&drdvdrdeline seos eesmarkide
jargimisega, mis rdhutab veelgi vajadust sihiparaste sekkumisstrateegiate jarele, keskendudes eelkdige
motivatsiooni- ja tugistruktuuridele, et hdlbustada harjumuste tekkimist ja alustatud kehaliste tegevuste
I6petamist.

Rasvumise Il klass (KMl 35 - 39,9)

Rasvumise Il klassi puhul naitavad korrelatsioonid, et eesmarkide pustitamise ja aktiivsuse I6petamise
vaheline seos on vorreldes teiste kehamassiindeksi rihmadega markimisvaarselt vahenenud.
Sammude koguarvu ja labitud vahemaa korrelatsioon on endiselt mdddukas, kuid eesmarkide
saavutamine tundub vahem tbendoline. See muster vdib viidata suurematele flisilistele voi
psUhholoogilistele takistustele, mis takistavad eesmarkide jarjepidevat taitmist, eriti selles kdrgema
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kehamassiindeksi kategoorias. Sekkumised vdiksid keskenduda nende takistuste korvaldamisele,
pakkudes suuremat valist motivatsiooni vdi isiklikke valjakutseid.

Rasvumise lll klass (KMI 2 40)

Rasvumise Il klassi vaike valim piirab korrelatsioonide statistilist tugevust, kuid andmed viitavad siiski
sarnasele suundumusele, mida taheldati rasvumise Il klassi puhul. Kehalise aktiivsuse naitajad, nagu
sammude koguarv ja labitud vahemaa, korreleeruvad méddukalt, kuid eesmarkide saavutamine on
ndrgalt seotud, mis réhutab veelgi vajadust kohandatud sekkumise jarele, mis kasitleks selle
kehamassiindeksi vahemiku spetsiifilisi fiusilisi ja motivatsioonilisi probleeme.

Koikide kehamassiindeksi kategooriate puhul on selge, et madalama kehamassiindeksiga meestel on
tugevam ja jarjepidevam seos kehalise aktiivsuse (m66detuna sammude ja distantsi kaudu) ja
eesmarkide pustitamise kaitumise vahel. Seevastu kdrgema kehamassiindeksi kategooriate
(Ulekaalulised ja rasvunud) puhul on aktiivsusnaitajate ja eesmarkide saavutamise vaheline
korrelatsioon vdhenenud, mis viitab vdimalikele takistustele kehalise aktiivsuse jargimisel.

Erinevused kehamassiindeksi kategooriate vahel réhutavad, kui oluline on kohandada sekkumisi
vastavalt kehamassiindeksile, rdhutades vajadust struktureeritumate eesmarkide ja vdimaluse korral
suurema valise toetuse jarele kérgema kehamassiindeksiga meeste puhul. Seevastu normaalse ja
kerges  alakaalus kehamassiindeksiga mehed vdivad kasu saada  sisemistest
motivatsioonistrateegiatest, kuna nende aktiivsuse tase naib olevat rohkem isereguleeritud.

5.8.3. 35-44-aastaste meeste korrelatsioonimaatriksite analiiiis KMI kategooriate kaupa

Korrelatsioonimaatriksid 35-44-aastaste meeste kohta, mis on liigitatud erinevate KMI kategooriate
jargi, naitavad keerulisi seoseid erinevate kehalise aktiivsuse naitajate ja demograafiliste voi
geograafiliste andmete vahel. Maatriksid naitavad kategoorilisi ja numbrilisi seoseid, mis véimaldab meil
teha teaduslikult pohjendatud jareldusi kehalise aktiivsuse kaitumise, geograafilise asukoha ja
tervisenaitajate kohta.

Uldised mustrid KMI kategooriate 16ikes

Kdigis KMI kategooriates, alates kergest alakaalust kuni rasvumise erinevate klassideni, ilmnevad
mitmed Uhised mustrid.

Geolokatsioon: geolokatsioonifaktorid naitavad minimaalset v6i m&ddukat korrelatsiooni kehalise
aktiivsuse naitajatega, nagu sammude koguarv ja Idbitud vahemaa. See viitab, et geograafilised
erinevused on kill olemas, kuid ei pruugi mangida domineerivat rolli kehalise aktiivsuse tasemes selles
vanuse- ja soorihmas. Kuigi korrelatsioon on olemas, on see olulisem teatud kehamassiindeksi
kategooriates, eelkdige rasvumise klassides.

Kehaline aktiivsus (sammud ja vahemaa): naitajad nagu sammude koguarv, labitud distants
kilomeetrites ja protsentuaalne taitmise maar on tugevalt seotud kodigi kehamassiindeksi kategooriate
vahel. Tugevad korrelatsioonid réhutavad, et mehed, kes saavutavad suurema arvu samme, kalduvad
ka oma eesmarke jarjepidevalt taitma. Siiski vaheneb nende korrelatsioonide tugevus veidi kérgema
kehamassiindeksi kategooriates, nagu Il ja lll klassi rasvumine, kus kehaline aktiivsus on keskmiselt
madalam, mis viitab kehalise aktiivsuse tdhususe vahenemisele kehakaalu kasvades.

Kehamassiindeksi korrelatsioonid: korrelatsioon pikkuse, kaalu ja kehamassiindeksi kategooria vahel
naitab tugevat positiivset seost. See on ootusparane, arvestades kehamassiindeksi matemaatilist seost
(kaal jagatud pikkuse ruuduga). Seosed naivad olevat jarjepidevad kdigis kehamassiindeksi
kategooriates, ilma markimisvaarsete korvalekalleteta.
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Eesmarkide pustitamise kaitumine: eesmarkide pustitamise naitajad, nagu I&hieesmargid (paeva, kuu
vOi aasta kaupa), nditavad markimisvaarset korrelatsiooni I6petamise maéara ja sammude koguarvuga.
Mehed, kes pustitavad lahieesmarke, saavutavad voi Uletavad suurema téendosusega pustitatud
eesmargid, kusjuures tugevam seos on taheldatud normaalse ja Ulekaalulise kehamassiindeksi
kategooriates. Huvitaval kombel on korrelatsioon vahem valjendunud rasvumise klassides, mis viitab,
et eesmarkide pustitamine voib muutuda vahem téhusaks, kui kehamassiindeks suureneb, see vdib
olla tingitud flusilistest vdi pstihholoogilistest takistustest.

Kerge alakaal (KMI 17,0 - 18,5)

Sellesse kategooriasse kuuluvate isikute puhul on sammude ja Iabitud distantsi vaheline korrelatsioon
Uks koérgemaid. See viitab, et isegi madala kehamassiindeksi juures on inimesed vdimelised tegelema
markimisvaarse kehalise aktiivsusega. Eesmarkide plstitamine on endiselt tugevalt seotud sammude
sooritamisega, mis naitab suurt motivatsiooni kehalise aktiivsuse eesmarkide saavutamisel. Samuti on
moddukas korrelatsioon laiuskraadi ja sammude koguarvu vahel, mis tdhendab, et geograafilised
tegurid vdivad mdjutada selles kategoorias olevate meeste aktiivsust rohkem kui teistes kategooriates.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Selles kategoorias on kehalise aktiivsuse néaitajate vahel tugev seos, mis naitab, et normaalse
kehamassiindeksiga inimesed kipuvad jarjepidevalt tegelema kehalise aktiivsusega ja saavutama
pustitatud eesmarke. See kajastub kdrges korrelatsioonis sammude koguarvu, labitud distantsi ja
eesmarkide taitmise protsendi vahel. Huvitaval kombel on geograafilise asukoha ja aktiivsuse vaheline
korrelatsioon minimaalne, mis viitab, et valised geograafilised tegurid ei mdjuta oluliselt kehalist
aktiivsust selles kehamassiindeksi vahemikus.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Ulekaalu riihmas on kehalise aktiivsuse naitajate (sammud, distants) vaheline korrelatsioon endiselt
tugev, kuigi vorreldes normaalse kehamassiindeksi kategooriaga on see veidi langenud. See voib
viidata kehalise vdimekuse vdi motivatsiooni mdningatele piirangutele kehamassiindeksi kasvades.
Seosed lahieesmarkide pustitamise ja aktiivsuse vahel on endiselt olulised, kuigi need naitavad
ndrgenemise marke voérreldes normaalse kehamassiindeksiga. See naitab, et llekaalulised mehed
taidavad pustitatud eesmarke mdnevdrra vahem kui need, kellel on normaalne kehamassiindeks.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)

Kehalise aktiivsuse naitajate vahelised seosed hakkavad vahenema ja seosed sammude, distantsi ja
eesmarkide saavutamise vahel nérgenevad. Selle pdhjuseks vdivad olla suurenenud fiiUsilised
piirangud voOi tervisega seotud takistused kehalisele aktiivsusele. Markimisvaarselt vaheneb
korrelatsioon eesmarkide pustitamise ja kehalise aktiivsuse tulemuste vahel, mis viitab, et sellesse
kategooriasse kuuluvad isikud vdivad vdhem kasu saada lahieesmarkide pustitamisest, see vdib olla
tingitud vahenenud kehalisest vbimekusest vbi motivatsiooniprobleemidest.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Seos kehalise aktiivsuse ja eesmarkide saavutamise vahel nérgeneb veelgi, mis naitab, et selles
kategoorias saavutatakse kehalise aktiivsuse eesmarke oluliselt vahem. See vdib peegeldada flusiliste
ja motivatsiooniliste takistuste keerulisust, millega rasvumise |l klassi kategooria inimesed silmitsi
seisavad. On huvitav, et geograafiline asukoht naitab selle kehamassiindeksi klassi puhul tugevamat
korrelatsiooni, mis viitab, et keskkonna- véi geograafilised tegurid véivad mangida suuremat rolli nende
isikute kehalise aktiivsuse taseme maaramisel.
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Rasvumise Il klass (KMI 2 40)

Sellesse kategooriasse kuuluvatel inimestel on kdige nérgemad korrelatsioonid kehalise aktiivsuse
naitajate vahel, mis tdhendab, et neil on kdige suuremad takistused kehalise aktiivsuse eesmarkide
saavutamisel ja taitmisel. See vbib peegeldada flusilisi piiranguid, terviseprobleeme vdi psiihholoogilisi
takistusi. Eesmarkide puUstitamise kaitumine on vaga vahe seotud tegeliku kehalise aktiivsusega, mis
viitab, et traditsioonilised eesmarkide pUstitamise strateegiad vbivad olla selle rihma puhul ebatéhusad.
Selle elanikkonna kehalise aktiivsuse toetamiseks on vaja rohkem kohandatud sekkumisi.

Erinevate kehamassiindeksi kategooriate vahel tdheldatud korrelatsioonimustrid annavad vaartusliku
Ulevaate sellest, kuidas kehaline aktiivsus erineb kehamassiindeksi jargi.

Normaalkaalu ja Ulekaalu rihmad kalduvad naitama jarjepidevaid aktiivsusmustreid ja reageerivad
hasti eesmarkide pustitamise strateegiatele, mis tdhendab, et tavaparased kehalise aktiivsuse
sekkumised on nende rihmade puhul tdenaoliselt tdhusad.

Korgemate rasvumisklasside (Il ja Ill klass) puhul on eesmarkide pustitamise ja aktiivsuse vaheline
korrelatsioon vahenenud, mis viitab, et traditsioonilised kehalise aktiivsuse edendamise meetodid,
naiteks eesmarkide plstitamine, voivad nende inimeste puhul olla vahem tdhusad. See nduab
individuaalsete ja toetavate sekkumiste valjatdotamist, mis vdivad hdlmata kaitumisteraapiat voi
kasitleda keskkonnategureid, mis vdivad olla kehalise aktiivsuse takistusteks.

Geograafilised kaalutlused: kérgema kehamassiindeksi kategooriate puhul muutub geograafiliste
tegurite méju tugevamaks, mis viitab, et keskkonnapdhised sekkumised (naiteks vaba aja veetmise
vdimaluste parandamine) vdivad olla nende isikute jaoks kasulikud.

Korrelatsioonianalliiis réhutab, kui oluline on kohandada kehalise aktiivsuse sekkumisi erinevate
kehamassiindeksi rihmade vajadustele. Kui tavalised eesmarkide pustitamise lahenemisviisid toimivad
hasti normaalkaalu ja Ulekaalu kategooriasse kuuluvate meeste puhul, siis rasvumise klassi kuuluvate
meeste puhul vdib olla vaja individuaalseid sekkumisi. Samuti on oluline mdista geograafiliste ja
keskkonnategurite rolli, eriti kdrgema kehamassiindeksiga meeste puhul. Need jareldused vdivad anda
teavet sihtotstarbeliste tervishoiusekkumiste ja poliitiliste soovituste kohta, et edendada kehalist
aktiivsust erinevates elanikkonnarihmades.

5.8.4. 45-54-aastaste meeste korrelatsioonimaatriksite analiiiis KMI kategooriate kaupa

45-54-aastaste meeste kohta esitatud korrelatsioonimaatriksite anallis erinevate KMI kategooriate
(normaalkaal, tlekaal, rasvumise | ja Il klass) kohta annab mitmeid olulisi andmeid selle kohta, kuidas
erinevad kehalise aktiivsuse naitajad, demograafilised tegurid ja tervisega seotud muutujad omavahel
seostuvad. Maatriksid sisaldavad kategoorilisi ja numbrilisi andmeid, mis on votmetahtsusega
mitmekllgsete, sageli mittelineaarsete ja keeruliste seoste moistmiseks. Allpool on esitatud iga
kehamassiindeksi kategooria Uksikasjalik anallis koos uldiste suundumustega.

Uldised mustrid KMI kategooriate 1dikes

Koigi KMI kategooriate puhul on geograafiline asukoht (laius- ja pikkuskraad) jarjepidevas
korrelatsioonis aktiivsusnaitajatega. See suundumus viitab, et geograafilised ja keskkonnategurid
vdivad mangida olulist rolli kehalise aktiivsuse taseme maaramisel, see voib olla tingitud piirkondlikest
erinevustest infrastruktuuris, kliimast véi juurdepdasust vaba aja veetmise aladele. P&hjapoolsete
laiuskraadide puhul on vaike tendents, et need korreleeruvad vaiksema kehalise aktiivsuse tasemega,
mis vOib peegeldada Eesti pdhjaosas valitsevat kilmemat kliimat, mis vdib vahendada aktiivsust
valitingimustes.
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Hooaja alguse ja 16pu mdju aktiivsusnaitajatele on ilmne kd&igis KMI kategooriates, kuid see on
margatavam Ulekaalu ja rasvumise rihmade puhul. See suundumus viitab, et korgema
kehamassiindeksiga mehi véivad hooajalised muutused rohkem méjutada, kusjuures aktiivsuse tase
kdigub soojemate ja kilmemate kuude vahel jarsemalt. See voib olla tingitud sellest, et llekaaluliste
vOi rasvunud meeste puhul vdib kehaline aktiivsus muutuda ebasoodsate ilmastikutingimuste korral
vahem atraktiivseks.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)

Margatavalt tugev positiivne korrelatsioon on total_steps ja distance_covered km vahel, mis on ka
ootusparane, sest need muutujad on mdélemad kehalise aktiivsuse méoétjad. Samamoodi korreleerub
pustitatud eesmarkide taitmise protsent positiivselt sammude koguarvu ja labitud distantsiga, mis
naitab, et isikud, kes taidavad puUstitatud eesmarke, on Uldiselt aktiivsemad.

Geograafiline asukoht ja laiuskraad korreleeruvad moddukalt teatud kehalise aktiivsuse naitajatega,
mis tdhendab, et asukoht v6ib mdjutada aktiivsuse taset. See viitab, et teatud tlilipi keskkondade (nt
linna- ja maapiirkondade) Iahedus vdib mdjutada kehalise aktiivsuse taset, see voib olla tingitud
infrastruktuurist voi juurdepaasust spordirajatistele.

Kehamassiindeksi ja aktiivsusega seotud muutujate vahel on nérk korrelatsioon, nagu vdib ka eeldada
normaalkaalus olevate isikute puhul. Andmete pdhjal vdib oletada, et sellesse kategooriasse kuuluvad
isikud sailitavad sarnase aktiivsuse taseme kehamassiindeksi vaikestest erinevustest séltumata.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)

Kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse naitajate nagu total_steps ja distance_covered_km vahel on
veidi suurem negatiivne korrelatsioon vorreldes normaalkaalu kategooriaga. See tdhendab, et kui
Uksikisikute kehamassiindeks liigub Ulekaalulisuse vahemiku kérgemasse otsa, kipub nende kehaline
aktiivsus vahenema, kuigi see seos ei ole Ulekaalukalt tugev.

Huvitaval kombel naitab completion_flag (kas pUstitatud eesmark on taidetud) tugevamat korrelatsiooni
aktiivsusmuutujatega nagu total_steps ja distance_covered_km. See voib tdhendada, et sellesse KMI
kategooriasse kuuluvad isikud, kes jargivad eesmarkide puUstitamise strateegiaid, on suurema
tdenaosusega seotud suurema kehalise aktiivsusega.

Markimisvaarne on korrelatsioon hooaja alguse ja aktiivsusnditajate vahel. See vo6ib tdhendada
kehalise aktiivsuse hooajalisi kdikumisi, kus soojematel kuudel véib valitingimustes tegutsemine
suureneda. See suundumus on veidi tugevam (lekaalu kategoorias vorreldes normaalkaalu
kehamassiindeksiga isikutega.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)

Ootusparaselt muutub negatiivne korrelatsioon kehamassiindeksi ja peamiste kehalise aktiivsuse
muutujate (nt total_steps, distance_covered_km) vahel tugevamaks. Kdrgem kehamassiindeks selles
kategoorias on seotud madalama kehalise aktiivsuse tasemega. Korrelatsioon eesmargi taitmise
protsendi ja kehamassiindeksi vahel viitab, et isikutel, kes taidavad oma aktiivsuse eesmarke harvemini,
on tavaliselt kbrgem kehamassiindeks. See jareldus rdhutab struktureeritud eesmarkide pustitamise
sekkumiste véimalikku méju kehalises aktiivsuse taseme salitamisele selles elanikkonnariihmas.

Mo6ddukas positiivne korrelatsioon on pikkuse ja kehamassiindeksi vahel, mis viitab, et selles
kehamassiindeksi vahemikus vdivad pikemad isikud olla erineva kehakoostisega, mis mdjutab nende
kehalise aktiivsuse naitajaid. Completion_flag (kas pustitatud eesmark on taidetud) ja eesmarkide
pustitamise naitajad on jarjepidevas positiivses korrelatsioonis kehalise aktiivsuse muutujatega, mis
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tdhendab enesekontrolli ja kaitumise jalgimise tahtsust rasvumise kahjulike mdjude leevendamisel
kehalise aktiivsuse tasemele.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Tugevam negatiivne korrelatsioon ilmneb kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse naitajate nagu
total_steps ja distance_covered_km vahel. See viitab, et sellesse kehamassi kategooriasse kuuluvad
isikud on oluliselt vAhem aktiivsed kui nende eakaaslased madalamates kehamassi kategooriates, mis
on kooskdlas suurema kehamassiga kaasneva suurema flusilise koormusega.

Seos eesmarkide taitmise protsendi ja sammude koguarvu vahel on endiselt tugev, mis naitab, et
eesmarkide taitmisele suunatud sekkumine vdib mojuda positiivselt aktiivsuse suurendamisele. Siiski
on Uldine aktiivsuse tase madalam, see viitab vajadusele kohandatud sekkumisstrateegiate jarele, mis
votavad arvesse taiendavaid takistusi, millega selles kategoorias olevad isikud silmitsi seisavad.

Vorreldes teiste kategooriatega on margatavalt vahenenud korrelatsiooni tugevus eesmargi pustitamise
kaitumise (proximal_goal_month, proximal_goal_day) ja kehalise aktiivsuse tulemuste vahel. See
viitab, et selles vahemikus oleva kehamassiindeksiga isikud vdivad vajada ulatuslikumat
motivatsioonilist toetust, et kinni pidada kehalisest tegevusest, kuna traditsioonilised eesmarkide
pustitamise meetodid ei pruugi olla nii tdhusad.

Erinevate kehamassiindeksi kategooriate korrelatsioonimaatriksid annavad olulist teavet
kehamassiindeksi, kehalise aktiivsuse ning erinevate demograafiliste ja keskkonnategurite vahelise
koostoime kohta. Kdrgema kehamassiindeksiga mehed kalduvad néitama madalamat kehalist
aktiivsust ning seos eesmarkide pustitamise ja aktiivsuse taseme vahel viitab, et struktureeritud
sekkumine, mis keskendub eesmarkide taitmisele ja kaitumise jalgimisele, voib olla kasulik, eriti
kérgema kehamassiindeksiga meeste puhul. Lisaks naib, et geograafilised ja hooajalised tegurid
mdjutavad kehalise aktiivsuse taset kdigis kehamassiindeksi kategooriates, mis tdhendab, et tdhusate
tulevaste sekkumiste puhul tuleks arvesse vétta piirkondlikku ja keskkonnaalast konteksti.

Tulemused on olulised 45-54-aastaste Eesti meeste kehalise aktiivsuse alaste sihtotstarbeliste
sekkumiste valjatddtamisel, et parandada tervisenaitajaid erinevates kehamassiindeksi kategooriates.

5.8.5. 55-64-astaste meeste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Jargnevad korrelatsioonimaatriksid (esitatud lisas) naitavad Uksikasjalikult kehalise aktiivsuse naitajate,
demograafiliste andmete ja eesmarkide vahelisi seoseid 55-64-aastaste puhul. See elanikkond on
jaotatud KMI kategooriate alusel, keskendudes eelkdige normaalkaalu, Ulekaalu ning rasvumise | ja Il
klassi kategooriatesse kuuluvatele meestele. Analliis annab Ulevaate, kuidas KMI, vanus ja muud
tegurid mojutavad kehalise aktiivsuse taset ja harjumusi.

Uldised mustrid KMI kategooriate 15ikes

Erinevate kehamassiindeksi kategooriate puhul tdheldati jarjepidevat positiivset korrelatsiooni kehalise
aktiivsuse eesmarkide taitmise (naiteks seatud eesmarkide taitmise protsent, sammude koguarv ja
labitud vahemaa) ja eesmarkide pustitamisega seotud tegurite, naiteks lahieesmarkide tllp ja
eesmargi pustitamise periood (eesmargi kuu, aasta), vahel. See viitab, et isikud, kes on rohkem
eesmargile orienteeritud, kalduvad saavutama suuremat kehalist aktiivsust, sdltumata nende
kehamassiindeksist.

Samuti on selge seos sammude koguarvu, labitud vahemaa ja eesmargi saavutamise protsendi vahel,

mis on vaga ootusparane, sest need naitajad on otseselt seotud Uksikisiku kehalise aktiivsuse
tasemega. Eesmargi tuubil on kehalise aktiivsuse tulemuste mdjutamisel keskne roll, kusjuures
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struktureeritumate eesmarkide tulbid naitavad tugevamat korrelatsiooni sammude koguarvu ja
|[6petamise maaraga.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)
55-64-aastaste, normaalse kehakaaluga meeste puhul saab valja tuua mitmeid tugevaid korrelatsioone.

Taitmise protsent vs. eesmarkide plstitamine: markimisvaarne positiivne korrelatsioon esineb kehalise
aktiivsuse eesmarkide taitmise protsendi ja algse eesmargi pustituse muutujate vahel, eriti
proksimaalsete eesmarkide puhul (proksimaalse eesmargi aasta, kuu, pdev). Suundumus naitab, et
selgeid, lUhiajalisi eesmarke pustitavad isikud saavutavad suurema tdendosusega suurema kehalise
aktiivsuse |dpetamise maara.

Sammude koguarv ja labitud vahemaa: korrelatsioon sammude koguarvu ja labitud vahemaa vahel on
jatkuvalt tugev, mis kinnitab, et suurem sammude arv tdhendab otseselt pikemat Iabitud vahemaad,
mis on kooskdlas oodatavate kehaliste tulemustega.

Kehamassiindeks ja kehaline aktiivsus: huvitaval kombel ei ole kehamassiindeksi ja kehalise aktiivsuse
naitajate vahel tugevat negatiivset korrelatsiooni, see tdhendab, et normaalse kehamassiindeksi
vahemikus olevate isikute kehalise aktiivsuse tase voib olla Uhtlasemalt jaotunud, kusjuures muud
tegurid, nagu eesmarkide plstitamine ja motivatsioon, on aktiivsuse tulemuste tugevamad ennustajad.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)
Ulekaalu kategoorias téheldati jargmised suundumused:

Eesmarkide taitmine vs. kehamassiindeks: eesméarkide saavutamise protsendi ja kehamassiindeksi
vahel on méddukas negatiivne korrelatsioon, mis viitab, et kdrgema kehamassiindeksiga inimestel,
isegi kui nad kuuluvad Ulekaaluliste hulka, voib olla raskem kehalise aktiivsuse eesmarke saavutada.
Selle pbhjuseks vbdivad olla fiilsilised piirangud véi vahenenud motivatsioon.

Proksimaalne eesmarkide puUstitamise moju: eesmaérkide pustitamise ja tegeliku kehalise aktiivsuse
vaheline seos on endiselt positiivhe, kuid mdnevdrra ndrgem kui normaalkaalu puhul. See voib
tdhendada, et kuigi eesmarkide pustitamine on oluline, vbivad teised tegurid, nagu vanus vai fuusiline
tervis, mangida selle riihma aktiivsuses olulisemat rolli.

Geolokatsioon ja aktiivsus: geolokatsiooni andmete (pikkus- ja laiuskraad) ja kehalise aktiivsuse vahel
on taheldatud kerge korrelatsioon, mis viitab méningasele geograafilisele erinevusele Eesti piires. See
voib olla tingitud keskkonnateguritest, naiteks linna- ja maapiirkonnad, mis vbéivad mdjutada fuusilise
tegevuse lihtsust ja kattesaadavust.

Rasvumise | klass (KMI 30 - 34,9)
Rasvumise | klassi rihmas ilmnevad moéned ainulaadsed suundumused.

Taitmise maar vs KMI: KMI ja eesmargi taitmise maara vahel on margatav negatiivne korrelatsioon, mis
kinnitab hlpoteesi, et kdrgem KMI vdib takistada kehalise aktiivsuse eesmarkide saavutamist.

Eesmarkide pustitamise kaitumine: sarnaselt teistele rihmadele naitavad eesmarkide pustitamise
muutujad positiivset korrelatsiooni [6petamise maaraga, kuid nende seoste tugevus on
markimisvaarselt nérgem kui normaal- ja Ulekaalu rihmades. See vdib tdhendada, et selle KM
kategooria isikud seisavad silmitsi tdiendavate valjakutsetega (nt fldsilised piirangud vdi madalam
energiatase), mis piiravad eesmarkide pustitamise téhusust.
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Soospetsiifilised suundumused: huvitaval kombel on kaalu ja pikkuse vahel naha tugevamat positiivset
korrelatsiooni vorreldes teiste KMI rihmadega. See vdib viidata selle KMI riihma flusiliste omaduste
homogeensemale jaotusele, see vbib olla tingitud tavalistest elustiili teguritest, mis aitavad kaasa
kehakaalu suurenemisele vanemas eas.

Keskkonna- ja kaitumuslikud tegurid: andmed naitavad sarnaselt Ulekaalu rihmaga kerget
korrelatsiooni geograafilise asukoha ja kehalise aktiivsuse vahel, mis viitab, et geograafilised tegurid
vdivad mojutada aktiivsuse ulatust selles rihmas. Hooajalisuse mdju (nt hooaja algus ja [6pp)
korreleerub ndrgalt ka kehalise aktiivsuse tasemega, mis viitab valiste keskkonnategurite vahesele
mojule sellesse kategooriasse kuuluvate isikute kaitumisele.

Rasvumise Il klass (KMl 35 - 39,9)

See rihm esindab raske rasvumisastmega mehi (KMl = 35). See naitab jargmisi kdige ilmsemaid
suundumusi:

KMI vs. aktiivsuse tase: KMI ja erinevate kehalise aktiivsuse naitajate, sealhulgas sammude koguarv,
labitud vahemaa ja eesmargi saavutamise protsendi vahel on tugev negatiivne korrelatsioon. See viitab,
et sellesse rlhma kuuluvate inimeste fuusilised piirangud vdivad tdsiselt takistada nende voimet
tegeleda kehaliste tegevustega ja neid I6pule viia.

Eesmarkide seadmise tdhusus: korrelatsioon eesmarkide pustitamise kaitumise (proksimaalse
eesmargi paev, kuu, aasta) ja taitmismaarade vahel on teiste KMI riihmadega vorreldes oluliselt
nérgem. See vdib tdhendada, et kuigi eesmarkide pistitamine on oluline, vbivad selle rihma kehalise
aktiivsuse taseme parandamiseks olla vajalikud muud sekkumised, naiteks isikuparastatud
treeningplaanid voi meditsiiniline tugi.

Soo ja pikkuse korrelatsioonid: sarnaselt rasvumise | klassi rihmaga naitavad kaal ja pikkus tugevat
positiivset korrelatsiooni, mis tdhendab, et mangus voib olla fiilsiliste omaduste homogeenne muster.
See voib viidata ka sellele, et pikematel inimestel on suurem kalduvus kaalutdusule, see vdib olla
tingitud geneetilistest voi elustiili teguritest.

Keskkonnakorrelatsioonid: sarnaselt teistele riihmadele naitavad geograafilised andmed kerget seost
kehalise aktiivsusega, kuid keskkonnategurite (nt hooajalisus, geolokatsioon) moéju naib selle riihma
kaitumist minimaalselt mojutavat.

Nelja KMI kategooria vordlemisel iimnevad mitmed mustrid.

Kui kehamassiindeks suureneb, muutub negatiivne mdju kehalise aktiivsuse tasemele tugevamaks.
Seda tdendavad (iha negatiivsemad korrelatsioonid KMI ja eesmargi saavutamise maara, sammude
koguarvu ja labitud vahemaa vahel, eriti rasvumise | ja |l klassi kategooriates.

Kuigi eesmérkide pustitamine mdjutab positiivselt aktiivsuse taset kdigis KMI rihmades, vaheneb selle
moéju tugevus KMI suurenemisega. See viitab, et kuigi eesmarkide pustitamine on kasulik
motivatsioonivahend, vbivad kérgema kehamassiindeksiga mehed vajada taiendavaid sekkumisi, et
Uletada flusilised voi pstihholoogilised aktiivsusbarjaarid.

Geograafilised tegurid ja hooajalisus naivad mangivat vahest rolli kehalise aktiivsuse m&jutamisel kdigis
KMI kategooriates. Korrelatsioonid on uldiselt nérgad, mis viitab, et kuigi keskkonnategurid véivad
aktiivsustasemete varieerumisele kaasa aidata, ei ole need selles populatsioonis kaitumise peamised
tdukejoud.
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5.8.6. 65+ vanuses meeste korrelatsioonimaatriksite analiilis KMI kategooriate kaupa

Jargnevad korrelatsioonimaatriksid (esitatud lisas) naitavad Uksikasjalikult kehalise aktiivsuse naitajate,
demograafiliste andmete ja eesmarkide vahelisi seoseid 65+ vanuses meeste puhul. See elanikkond
on jaotatud KMI kategooriate alusel, keskendudes eelkdige normaalkaalu, tGlekaalu ning rasvumise | ja
Il klassi kategooriatesse kuuluvatele meestele. Anallils annab Ulevaate, kuidas KMI, vanus ja muud
tegurid méjutavad kehalise aktiivsuse taset ja harjumusi.

Uldised mustrid KMI kategooriate I16ikes

Kdikde KMI kategooriate puhul 65 ja vanemate meeste vanuserihmas, esineb mitmeid selgeid
suundumusi:

e Esineb positiivne korrelatsioon eesmarkide pustitamise kaitumise ja nende taitmismaarade
vahel. Samas korrelatsiooni tugevus varieerub eri KMI I6ikes.

e Astutud sammude kogusumma, labitud vahemaa ja eesmarkide taitmise protsendi vahel
esinevad tugevad seosed Uksteisega, mis viitab, et eesmarkide taitmisele orienteeritud
kasutajad sailitavad suurema téendosusega pusivamalt kehalise aktiivsuse taseme.

o Demograafiliste ja keskkonnast tulenevate tegurite mdéju muutub selles vanuserihmas
vorrelduna nooremate vanuserihmade kasutajatega, kaalukamaks. Seejuures naitavad
tugevamat korrelatsiooni just geolokatsioon ja hooajalised muutujad.

Normaalkaal (KMI 18,5 - 24,9)
Normaalkaalus 65+ vanuses meeste puhul saab valja tuua jargmised olulisemad tahelepanekud:

o Eesmarkide taitmise maar naitab tugevat positiivset korrelatsiooni esmaste eesmarkide
seadmise muutujatega, eriti just lahieesmarkide seadmisega.

e Astutud sammude kogusumma ja labitud vahemaa sailitavad oma tugeva korrelatsiooni,
viidates jarjepideva kehalise aktiivsuse taseme pusimisele.

e KMI ja kehalise aktivsuse mdddikute vahel voib taheldada minimaalset negatiivset
korrelatsiooni, millest vdib jareldada, et kasutajad selles KMI kategoorias sailitavad suhteliselt
stabiilse kehalise aktiivsuse taseme.

e Geolokatsiooni andmed ja hooajalised muutujad naitavad méddukat korrelatsiooni kehalise
aktiivsusega. See vdib viidata asjaolule, et keskkonnast tulenevad mojutused vdivad muutuda
siin olulisemaks.

Ulekaal (KMI 25 - 29,9)
Ulekaaluliste meeste rilhmas esinevad jargmised trendid:

e Esineb mdddukas negatiivne korrelatsioon KMI ja eesmarkide taitmise protsendi vahel, mis
voib tdhendada, et esineb rohkem takistusi kehaliste tegevuste eesmarkide taitmisel.

o Eesmarkide pustitamine on jatkuvalt positiivses korrelatsioonis kehalise aktiivsuse tasemega,
kuigi mitte nii tugevalt kui normaalkaalus meeste seas.

e Hooajalised muutujad omavad selgelt tugevamat mdju kehalisele aktiivsusele, kusjuures
korrelatsioonide puhul voéib siin tdheldada suurenenud varieeruvust aktiivsuse tasemetes.

e Geograafilised faktorid omavad antud vanuseriihmas olulisemat méju kehalise aktiivsuse
moddikutele kui nooremates vanuserihmades.

Rasvumise | klass (KMl 30 - 34,9)

Rasvumise | klassi kuuluvate meeste osas saab valja tuua mitmed olulise tahtsusega tahelepanekud:
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e Esile tuleb tugevam negatiivne korrelatsioon KMI ja eesmarkide taitmise maara vahel.

o Eesmarkide pdustitamise efektiivsus vaheneb, naidates ndrgemaid korrelatsioone
eesmarkidega seotud muutujate ja reaalse kehalise aktiivsuse tegevuste vahel.

e Pikkuse ja kaalu vahelised korrelatsioonid naitavad unikaalseid mustreid, valjendades
potentsiaalselt vanusest tulenevat keha koostise muutumist.

o Keskkonnategurite, sh hooajalisuse ja geolokatsiooni andmete, tahtsuse suurenemine kehalise
aktiivsuse taseme maaramisel.

Rasvumise Il klass (KMI 35 - 39,9)

Rasvumise Il klassi kuuluvate meeste puhul saab réhutada jargmisi olulisi takistusi kehalise
aktiivsusega tegelemisel:

e Selgelt tuleb esile negatiivne korrelatsioon KMI ja kehalise aktiivsuse méddikute vahel.

o Eesmarkide pustitamise kaitumise ja nende taitmismaarade vahel vdib tdheldada oluliselt
ndrgenenud Kkorrelatsiooni.

e Astutud sammude kogusumma ja Ilabitud vahemaa suurus vaheneb markimisvaarselt
vorrelduna vaiksema KMI kategooriasse kuuluvate meestega samas vanuserihmas.

o Demograafilised ja keskkonnategurid omavad selles KMI kategoorias palju kriitilisemat rolli
kehalise aktiivsuse potentsiaali maaramisel.

Kokkuvétlikud tidhelepanekud vanuserithmas:

1. Kehalise aktiivsuse Uldine vahenemine: selgelt valjendub trend vahenenud kehalises
aktiivsuses koos KMI téusuga, omades tugevamat modju ja tagajargi selles konkreetses
vanuserihmas.

2. Eesmarkide pustitamise kaitumise olulisus: kuigi eesmarkide seadmine on olulisel kohal kdikide
KMI kategooriate puhul, siis selle teguri tahtsus kehalise aktiivsusega tegelemisel vaheneb KMI
suurenemisel.

3. Keskkonna mojutused: geograafilised ja hooajalised muutujad saavad 65 ja vanemate meeste
vanusertuhmas jarjest olulisemateks teguriteks, et maarata nende kehalise aktiivsuse taset.

Koostatud korrelatsioonimaatriksid annavad pdhjaliku Glevaate KMI, kehalise aktiivsuse ja erinevate
demograafiliste tegurite keerulistest omavahelistest seostest 65 ja vanemate meeste vanuseriihmas.
Analldsi tulemused réhutavad personaalse ja kohandatud lAhenemise vajadust, et séilitada kehaline
aktiivsus vanemate meeste vanuseriihmas, eriti suurema KMI kategooriasse kuuluvate kasutajate
puhul. Kuigi eesmarkide seadmine ja taitmine on oluline tegur kehalise aktiivsuse sailitamisel, vdib olla
siiski vajalik lisada toetusmeetmeid, et aidata lletada motivatsiooni langust ja takistusi, mis vanuse ja
KMI kasvades uha selgemaks probleemiks muutuvad.

5.9. Eesmarkide pustitamise ja saavutamise ajalised suundumused: igakuine analius

Mbistes kasutajate kaitumist seatud eesmarkidega seoses eri hooaegade I6ikes, on véimalik saada
olulist lisateavet nende motivatsiooni ja kaasatuse kohta kehalist aktiivsust jalgivates rakendustes.
Anallilisides FitShpere rakenduse kasutajate pustitatud, alustatud ja I6petatud eesmarkide ajalist
jagunemist eri kuude Ibikes, on vdimalik tuvastada tegureid, mis neid tegevusi mdéjutavad. Aruande
jargmine osa analliUsib, kuidas see eesmarkidega seotud kaitumine aja jooksul varieerub. Need
muutused voivad olla seotud hooajalistest muutustest séltuvalt, isiklikest huvidest I&htuvalt voi valistest
teguritest olenevalt, nagu néaiteks rakendusesisesed kampaaniad ja valjakutsed. Anallisides
eesmarkide alustamise ja Idpetamise sagedust ning nende ajastust hooaegade vétlel, vdib sigavamalt
moista kasutajate kaasatust ja tegureid, mis aitavad kaasa pikaajalisele kehalise liikkumise séailitamisele.
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Joonis 8. Kehalise aktiivsusega seotud eesmdrkide jagunemise histogrammid kuude likes.

Joonisel 8 on esitatud histogrammid, mis illustreerivad FitSphere'i rakenduses jalgitud kehalise
aktiivsusega seotud eesmarkide igakuist jaotust. Iga histogramm kujutab eesmarkide plstitamise ja
saavutamise erinevat aspekti.
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1. Ldhiajaliste eesmarkide seadmine (sinine histogramm): naitab eesmarkide pistitamise
sagedust eri kuude l6ikes. Teatud kuude tipptasemed viitavad perioodidele, mil kasutajad on
motiveeritumad eesmaéarke pustitama, see voib olla tingitud hooajalistest mdéjudest voi
rakendusest tulenevatest valjakutsetest.

2. Eesmargi kestuse alguskuupaev (punane histogramm): naitab, millal kasutajad tavaliselt
eesmarkidega alustavad. Alguskuupdevade koondumine teatud kuudesse vdib kajastada
kasutajate kaitumismustreid voi reklaame rakenduses, mis julgustavad uusi algusi.

3. Eesmargi kestuse 16pp (roheline histogramm): néitab, millal kasutajad eesmargid tavaliselt
I6petavad. Jaotus voib anda Ulevaate eesmarkide tlilpilisest kestusest ja sellest, kas kasutajad
saavutavad need eeldatava aja jooksul.

Andmed viitavad vdimalikele hooajalistele suundumustele eesmérkide pistitamisel ja taitmisel. Naiteks
voib eesmarkide pustitamise tipptase aasta alguses olla kooskélas uusaasta lubadustega, samas kui
aasta I6pu poole suurenenud eesmarkide taitmine voib viidata sellele, et kasutajad plltavad taita
aastaeesmarke.

Algus- ja Idpukuupdevade vastavus voib naidata eesmarkide tlupilist kestust ja kasutajate
pihendumuse taset. Kui paljud eesmargid algavad ja 16pevad Uhe ja sama kuu jooksul, véib see viidata
lUhiajalistele eesmarkidele, samas kui ajaliselt hajutatud eesmargid vdivad viidata pikemaajalistele
kohustustele.

Eespool kasitletud jaotuse pdhjal vdib rakenduse kohta teha jargmised parendusettepanekud:

e Tohustatud kaasamine: kehalise aktiivsuse suurendamiseks voiks rakendus votta kasutusele
funktsioone, mis kasutavad &ra tuvastatud tipphetki, naiteks hooajalisi valjakutseid voi
preemiaid.

e Eesmarkide toetamine: kasutajatele meeldetuletuste ja motiveeriva sisu pakkumine madalama
eesmargipustituse aktiivsusega kuudel voib aidata séilitada kaasatust.

e Isikuparastatud soovitused: andmete kasutamine kasutajate ajaloo ja hooajaliste suundumuste
alusel isikustatud eesmarkide soovituste pakkumiseks vdib parandada kasutajakogemust ja
tulemusi.

5.10. Eesmarkide pistitamise ja taitmise hooajalised suundumused: teave
liikumisaktiivsuse ja tervisliku heaolu sekkumiste optimeerimiseks

Piistitamine Algus Lépp
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Joonis 9. Ringdiagrammid eesmdrkide jagunemisest — piistitamine, algus ja lopp — aastaaegade loikes.
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Joonisel 9 on esitatud kolm ringdiagrammi, mis illustreerivad eesmarkide jagunemist hooaegade kaupa
kolmes erinevas etapis: pustitamine, algus ja |6pp. Hooaegade varvikoodid on esitatud jargmiselt:

kevad (sinine);
sligis (punane);
talv (roheline);

suvi (lilla).

Jargnevalt on valja toodud iga ringdiagrammi tksikasjalik kirjeldus.

1. Eesmargid hooaegade kaupa - pustitamine:

diagramm naitab kasutajate pustitatud eesmarkide jaotust vastavalt hooajale, mil need seati;

kevadel on suurim osakaal 53,2%, mis naitab, et enamik kasutajaid pustitas eesmargid just
kevadhooajal;

jargneb sugis, mis eesmarke pustitati 19,9% ulatuses;
talvel langeb 15,9%, mis mis naitab mdddukat osalust talvehooaja jooksul;

suvel on eesmarkide pustitamise osakaal kdige vaiksem, 11,1%.

2. Eesmargid hooaegade kaupa - alustamine:

diagramm kajastab eesmarke, mille taitmist kasutajad péarast nende pustitamist tegelikult
alustasid;

jaotus jaab Usna sarnaseks pustitamise etapiga: kevadel 53,1%, sugisel 19,9%, talvel 15,9%
ja suvel 11%;

sarnasus eesmarkide puUstitamise ja alustamise etappide vahel naitab, et eesmarkide
pustitamise ja nende aktiivse saavutamise vahelisel ajal on osalemine minimaalselt
vahenenud.

3. Eesmargid hooaegade kaupa - [6petamine:

diagramm naitab kasutajate poolt igal hooajal tdidetud eesmarke;

taas domineerib kevad, kuid veidi madalama protsendiga (51,6%) kui eelmistel etappidel;
sugisesi eesmarkide taitmisi on veidi vahem, 19,5%;

talv on 15,9% ja suvel on vaike tdus 13%ni;

eesmarkide taitmine on kevadel vorreldes teiste hooaegadega veidi langenud, kuid suvel on
eesmarkide taitmise maar paranenud.

5.10.1. Teave kehalise aktiivsuse ja heaolu spetsialistidele

Kevad on eesmarkide pustitamise ja saavutamise optimaalne hooaeg: andmed naitavad, et
kevad on kasutajate jaoks vaga motiveeriv hooaeg, sest sel ajal pUstitatakse, alustatakse ja
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taidetakse markimisvaarne osa eesmarke. Kevadhooaega voiks dra kasutada, et kaivitada
kehalise aktiivsuse valjakutseid, tervisekampaaniaid ja sekkumisi, mis aktiveerivad kasutajate
entusiasmi.

e Suvine ja talvine kaasamine: suvel on eesmarkide pustitamise maar kdige madalam, kuid
eesmarkide taitmine on veidi paranenud. Seevastu talvel on osalemine ja eesmarkide taitmine
suhteliselt Ghtlane. See voib tdhendada, et kuigi kasutajad on suvel vahem altid eesmarke
pustitama, tdidavad need, kes eesmarke nagunii pUstitavad, neid ka tdendolisemalt. Lisaks
pakub talv véimalust sekkumiseks, mis keskendub kehalise aktiivsuse taseme sailitamisele
kilmemast ilmast hoolimata.

e Sigis kui eesmarkide stabiilne hooaeg: siigisel on igas etapis pidevalt veidi alla 20%, mis viitab,
et eesmarkide pustitamise ja taitmine méttes on see stabiilne periood. Sel ajal vdiksid
heaolukampaaniad keskenduda harjumuste sailitamisele, suvejargsele taastumisele ja
kilmemateks kuudeks valmistumisele.

5.10.2. Voimalikud sekkumised heaolu ja kehalise aktiivsuse edendamiseks
1. Hooajaspetsiifilised valjakutsed:

e Kevadel voiks esitada laiaulatuslikke valjakutseid, mis julgustavad uute rutiinide ja eesmarkide
seadmist, sest motivatsioon on sel ajal kdrgeim;

e Slgisel vdiks keskenduda suvejargse aktiivsuse sailitamisele algatustega nagu ,Tagasi rutiini*
programmid;

e Talvised programmid voiksid rohutada siseruumides toimuvaid tegevusi, pakkudes juhiseid,
kuidas sailitada treeningu taset ilmastikulistest takistustest hoolimata;

e Suvised valjakutsed voiksid keskenduda valitegevustele, pakkudes motiveerivaid Uleskutseid,
et julgustada eesmaérkide pustitamist puhkustehooajast hoolimata.

2. Suvine strateegia:

e Suvel on eesmarkide taitmine suurenenud, kuid eesmarkide pustitamise maar on vaiksem,
vdiks rakendus lisada hiliskevadel selliseid funktsioone nagu meeldetuletused vms, mis
julgustaksid kasutajaid pustitama saavutatavaid suviseid eesmarke. Mangulisuse aspektid,
naiteks preemiad Gues toimuva tegevuse Idpetamise eest, voiksid motiveerida rohkem
kasutajaid osalema.

3. Kohandatud hooajalised teavitused:

e Hooajaliste nduannete ja teavituste lisamine voib aidata kasutajatel lletada konkreetseid
hooajalisi takistusi. Naiteks vdiksid kasutajad saada meeldetuletusi, et suvel oleks vaja sailitada
vedelikku ja olla aktiivne, vdi talvekuudel nduandeid siseruumides treenimise kohta. Sellised
teavitused voiksid olla seotud rakendusest tulenevate kasutajaandmetega, naiteks suurema
kevadise osaluse kohta, et kasutajate motivatsiooni maksimeerida.

4. Kaitumisanallls soo ja vanuse kohta:

e Analllsides, kuidas sugu, vanus ja kehamassiindeks mdjutavad hooajaliste eesmarkide
pustitamist ja taitmist, saab valja td6tada personaalseid sekkumisi. Naiteks nooremad
kasutajad voivad reageerida paremini lihiajalistele valjakutsetele talvel, samas kui vanemad
kasutajad vdivad eelistada pusivaid programme aastaringselt.
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Kehalise aktiivsuse ja heaolu suurendamiseks vbiks rakenduses kasutusele vétta jargmised
taiendused:

e Isikuparastatud eesmargisoovitused: rakendus vdib hooajaliste suundumuste péhjal soovitada
kasutajatele optimaalseid aegu eesmarkide pustitamiseks ja alustamiseks. Kui kasutaja on
kevadel tdendoliselt aktiivsem, vbiks ta saada selle perioodiga kooskdlas olevaid eesmarkide
pustitamise soovitusi.

e Suurendatud kasutaja kaasamine madala motivatsiooniga hooaegadel: vdhem populaarsete
eesmarkide pustitamise hooaegade, nagu suvi ja talv, puhul véib motivatsioonistrateegiate,
naiteks grupillesannete, edusammude jagamise ja reaalajas edetabelite integreerimine
suurendada osalemist.

e Edusammude jalgimine ja kohandatavad meeldetuletused: rakendus peaks pakkuma
dinaamilist edusammude jalgimist, mis kohandub vastavalt hooajale ja isiklikule aktiivsuse
tasemele. Kui kasutaja jaab talvel eesmarkide taitmisega hatta, vdiks rakendus saata
kohanduvaid meeldetuletusi, et reguleerida eesmarke ja pakkuda alternatiive aktiivsena
plsimiseks.

5.11. Eesmarkide pustitamise ja kehalise aktiivsuse hooajalised erinevused:
tervisealaste sekkumiste kohandamine

Plstitamine Algus Lopp
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Joonis 10. Eesmdrkide jagunemine aastaaegade vdltel holmates koiki kasutajaid ja voimalikke tunnuseid (Sugu: koik, Aasta:
koik, Riik: koik, KMI:koik).
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Joonis 11. Ringdiagrammid eesmdrkide jagunemisest aastaaegade loikes meeste puhul.
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Piistitamine Algus L6pp
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Joonis 12. Ringdiagrammid eesmdrkide jagunemisest aastaaegade loikes naiste puhul.
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Joonis 13. Ringdiagrammid eesmdrkide jagunemisest aastaaegade loikes, kus kasutajad on Eesti riigist ja kelle KMI on
normaalne.
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Joonistelt iimneb, et kehalise aktiivsuse eesmargid pustitatakse ja saavutatakse valdavalt kevadel,
kusjuures soo ja kehamassiindeksi jargi on erinevused vaikesed, mis viitab vajadusele hooajaliste ja
individuaalsete sekkumiste jarele, et sailitada jarjepidev osalemine aastaringselt. Siin on Uksikasjalik
tdlgendus, mis on kohandatud kehalise aktiivsuse ja heaolu sihtrihmale, koos rakenduste parendamise
kohta kaivate arusaamade ja soovitustega.

1. Hooajalised mustrid: kdikide visualiseerimiste puhul on korduv tédhelepanek, et kevad naib olevat
kbige populaarsem aastaaeg kehalise aktiivsuse eesmarkide pustitamisel ja saavutamisel. Nii
meeste kui naiste rihmade puhul on Ule 50% eesmarkidest pustitatud ja saavutatud
kevadperioodil. Siigis on jargmine kdige populaarsem hooaeg, samas kui talvel ja suvel naib
eesmarkide pustitamise ja saavutamise osakaal olevat vaiksem.

2. Soolised erinevused: kui vorrelda soopdhiseid graafikuid, siis nii mehed kui naised eelistavad
suviseid eesmarke, kuid on olemas moéned erinevused:

e mehed eelistavad pisut ronkem (umbes 55%) kui naised (umbes 52%) pustitada ja saavutada
eesmarke kevadel;

e naised seevastu naivad olevat veidi rohkem eesmarke pustitanud sigisel ja talvel, mis véib
viidata rohkem tasakaalustatud I&henemisviisile kehalisele aktiivsusele aastaringselt;

e need erinevused tahendavad, et mehi vbivad valised tegurid, naiteks ilmastik, mojutada
rohkem, samas kui naistel vdivad olla hooajalised harjumused jarjepidevamad.
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3. KMi-spetsiifiline teave: normaalse kehamassiindeksiga isikute puhul on eesmarkide jaotus
hooaegade |6ikes sarnane Uldpopulatsiooniga. See tdhendab, et kehakaal vbi kehamassiindeksi
staatus ei pruugi oluliselt méjutada seda, millal inimesed kehalise aktiivsuse eesmarke pustitavad
ja taidavad, vahemalt normaalse kehamassiindeksi vahemikus olevate inimeste puhul. See
jarjepidevus voib tdhendada, et muud tegurid, nagu vanus voi aktiivsuse tllp, voéivad hooajalist
aktiivsusmustrit ronkem méjutada.

4. Riigipbhised erinevused (nt Eesti): kui vaadata riigipdhist diagrammi (antud juhul Eesti), tdheldati
margatav sarnasus Uldiste suundumustega maailmas. See naitab, et vdhemalt Eesti puhul vdivad
hooajalised eelistused kehalise aktiivsuse osas olla kooskdlas Glemaailmsete mustritega, eelkdige
kevade domineerimisega. Siiski on suvel ja talvel veidi madalamad osalemismaarad, mis viitab, et
Eesti kasutajad voiksid kasu saada sekkumistest, mis on kavandatud aktiivsuse edendamiseks
tipphooaegade valisele ajale.

Heaolumeetmed peaksid keskenduma kehalise aktiivsuse suurendamisele valjaspool tipphooaega,
naiteks talvel ja suvel, koos soospetsiifiliste strateegiate ja kohandatud valjakutsetega, et tagada
jarjepidev osalemine kogu aasta jooksul. Seda saab esile tuua jargmiselt:

1. Hooajalised sekkumised: suurem osa aktiivsusest on koondunud kevadperioodile ja langeb teistel
aastaaegadel, eriti talvel, seega tuleks sekkumismeetmete puhul keskenduda jargmistele
teemadele:

e talvised ja kevadised valjakutsed: hooajaliste valjakutsete esitamine neil perioodidel, et
soodustada tasakaalustatumat tegevust aastaringselt. Naiteks siseruumides toimuvad
virtuaalsed valjakutsed vai talvespetsiifilised tegevused, nagu matkamine, lumega seotud sport
voi siseruumides toimuvad spordiprogrammid;

e slgisesed ergutuskampaaniad: suunatud kergele langusele slgisel, tuleks julgustada
kasutajaid sailitama suvise aktiivsuse taset.

2. Kohandamine soo pdhjal: vaikesed erinevused meeste ja naiste eesmarkide pustitamise mustrite
vahel rdhutavad vajadust soopdhiste kaasamisstrateegiate jarele:

e meeste puhul: suviseid ja stigiseseid tegevusi tuleb propageerida agressiivsemalt, kuna need
aastaajad on seotud kdrgema motivatsioonitasemega. Sellised stiimulid nagu valitingimustes
toimuvad spordivdistlused voi voistlusrihmades toimuv sportimine voéivad suurendada
kaasatust;

e naiste puhul: kuna naistel on aastaaegade I6ikes suhteliselt Ghtlasem aktiivsuse tase, vdib olla
tdhusam tdéodtada valja aastaringsed programmid, mis pakuvad paindlikkust, naiteks nii vali- kui
sisetegevusi, mis vastavad erinevatele eelistustele.

3. KMl-spetsiifiliste eesmarkide suurendamine: kuigi normaalse kehamassiindeksi rihm naitab
jarjepidevat mustrit, voib olla vajalik tdiendav anallls, et mdista, kuidas kérgema véi madalama
kehamassiindeksi kategooriaga isikud reageerivad hooajalistele suundumustele. Nende riihmade
jaoks kohandatud sekkumised vdiksid hdlmata jargmist:

e isikuparastatud treeningplaanid: pakkuda kehamassiindeksiga seotud terviseprobleemide
alusel rohkem kohandatud soovitusi, tagamaks, et kdrgema kehamassiindeksi kategooriate

kasutajad pusiksid kogu hooaja jooksul, eriti tipphooaegade valisel ajal, aktiivsed.

AnallUside pohjal peaksid rakenduse taiustused hélmama hooajalisi valjakutseid, isikuparastatud
tehisintellektipdhiseid soovitusi, tduketeateid, paindlikku eesmarkide pustitust, kogukonna kaasamist ja
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kaitumuslikke stiimuleid, et sailitada jarjepidev kehaline aktiivsus aastaringselt. Rakenduse taiendused
voib valja tuua jargmiselt:

1.

Kaasata hooajalisi teemasid: tuginedes aastaaegade ilmsele mdjule kehalisele aktiivsusele, voiks
rakendus sisaldada hooajakohaseid véljakutseid ja ettepanekuid eesmarkide saavutamiseks.
Naiteks ,Winter Wellness“ programmide loomine kilmematel kuudel vdi ,Spring into Fitness®
valjakutsed vdiksid anda kasutajatele digeaegse tduke aktiivsuse sailitamiseks.

Toéuketeated ja meeldetuletused: hooajalise aktiivsuse vdhenemise vastu voitlemiseks, eriti talvel
ja suvel, vbiks rakendus kasutada tduketeateid, mis tuletavad kasutajatele meelde, et nad peaksid
aktiivsed olema, pakkudes nduandeid ja mikroeesmarke, mis on saavutatavad ka siseruumides
vdi kilmema ilmaga.

Eesmarkide seadmise paindlikkus: kuna visuaalsed andmed naitavad, et kasutajad kipuvad olema
aktiivsemad teatud aastaaegadel, peaks rakendus julgustama pikaajaliste eesmarkide pustitamist,
mis hdlmavad koéiki nelja aastaaega. Juhiste pakkumine selle kohta, kuidas sailitada aktiivsust ka
keerulisematel aastaaegadel (nt talvel), voib aidata kasutajatel jaada oma treeningplaanide juurde.

Tehisintellektipdhised personaalsed valjakutsed: vbttes arvesse soolisi erinevusi ja hooajalisi
erinevusi, voib tehisintellekti kasutamine individuaalsete treeninglilesannete personaliseerimiseks
vastavalt inimese aktiivsusajaloole, soole ja hooajalistele eelistustele aidata hoida kasutajaid
aktiivsena. Naiteks voiks tehisintellektipdhine soovitussiisteem soovitada talvel rohkem
siseruumidele keskenduvaid eesmarke voi suvel varasema tulemuslikkuse pdhjal naiteks dues
jooksmist.

Kogukonna kaasamine: kogukonnatunnet saab suurendada vahem aktiivsetel hooaegadel, luues
sotsiaalseid valjakutseid, mis soodustavad koost6dd voi sdbralikku konkurentsi. See lahenemisviis
voib eriti kasulik olla kasutajatele, kes muidu vdivad kilmematel kuudel motivatsiooni kaotada.

Kaitumuslikud stiimulid: kaitumisteaduslikud uuringud naitavad, et lihtsad stiimulid - naiteks
vaikeste voitude tahistamine voi jarjestikuste aktiivsuspdevade arvu suurendamine - vbivad
oluliselt parandada harjumuste kujunemist. Hooajalisust arvestavate stiimulite rakendamine (nt
.Hoidke oma talvist seeriat!“) vdib aidata kasutajatel sailitada motivatsiooni ka aktiivsuse
tipphooaegade valisel perioodil.

Tuginedes sammuvoistluste eesmarkide hooajalisele jaotusele 2021. aasta sugisest kuni 2024. aasta
suveni, toome valja kaks hiipoteesi seoses taheldatud kaitumisega:

1.

Hupotees 1: hooajaline nihe eesmarkide taitmisel. Aastatel 2021-2024 naeme jarkjargulist nihet
selles, millal osalejad oma eesmarke pustitavad ja taidavad. Esialgu pustitas ja taitis enamik
kasutajaid eesmarke samal hooajal (peamiselt talvel). Kuid 2022. aastast pistitab rohkem
osalejaid oma eesmargid talvel, kuid 16petab need slgisel voi kevadel. See suundumus viitab
Uleminekule pikemate tahtaegade taitmisel voi eesmarkide kohandamisele, mis vdib olla tingitud
teguritest nagu muutuvad treeningharjumused, huvitase voi hooajalised asjaolud.

Hupotees 2: aastaringse osaluse suurenemine. Aastatel 2023 ja 2024 on aktiivsus koigi
aastaaegade |6ikes margatavalt tasakaalustunud. See vdib viidata teadlikkuse véi motivatsiooni
suurenemisele, et séilitada kehalist vormi aastaringselt. Uheks véimalikuks péhjuseks on
aastaringse kehalise aktiivsuse suurenev tahtsustamine, et séilitada tervist parast pandeemiat. Ka
turundus voi kogukonna toetus tavaliselt mitteaktiivsetel aastaaegadel voib olla Gks tegur.
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Saadud andmed toetavad hiipoteesi, et osalemine on jark-jargult liikunud talvekeskselt Iahenemisviisilt
tasakaalustatumale, aastaringsele tegevusmudelile. Selle pohjuseks vdib olla suurenenud motivatsioon
sailitada fludsilist vormi aastaringselt, mida vdib méjutada suurem teadlikkus jarjepideva kehalise
aktiivsuse tahtsusest.

Eesmarkide pustitamine hooaegade loikes eri KMI kategooriates

60%
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— Tugev alakaal

40% — itEtduicas-ataiana
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30%

= Normaalkaal
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— Rasvumise | aste
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\ — Rasvumise |Il aste
0%

Kevad Sagis Talv Suvi

Hooaeg
Eesmarkide tditmise alustamine hooaegade |6ikes eri KMI kategooriates

60%
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30%
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10% — Rasvumise |l aste
\ — Rasvumise Il aste
0%

Kevad Sugis Talv Suvi

Hooaeqg
Seatud eesmdrkide I16petamine hooaegade 10ikes eri KMI kategooriates
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Hooaeg

Joonis 14. Joongraafikud eesmdrkide jagunemisest — piistitamine, alustamine ja lopetamine — hooaegade l6ikes eri KMI
kategooriate puhul.
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Jargnevalt keskendutakse anallisis konkreetsemalt KMI kategooriate méjule eri hooaegadel, et
mdista, kuidas erinevad KMI kategooriad mdéjutavad eesmarkide pustitamist, alustamist ja Idpetamist
(saavutamist). Ulaltoodud jooniselt 15 lahtuvalt vaib vélja tuua jargmised tahelepanekud:

1.

Tdsine ja mooddukas alakaal: Kdrgemate eesmarkide saavutamine kevadel ja suigisel: tdsise ja
mddduka alakaalu KMI kategooriatesse kuuluvad isikud eelistavad eesmarkide pustitamist,
alustamist ja Idpetamist kevadel (55-54%) ja siigisel (27-29%). Talvine ja suvine osalemismaar
on margatavalt madalam, kusjuures suvel langeb tdsise alakaalu maar kuni 1,9%-ni.
Suundumus vdib tdhendada, et madalamatesse KMI vahemikesse kuuluvad inimesed vdivad
pidada kevadet ja sligist md66dukate temperatuuride téttu kehalistes katsumustes osalemiseks
mugavamaks, kuna nad véivad olla rohkem altid temperatuuritundlikkusele. Jarjepidevus eri
etappides: need KMI kategooriad naitavad sarnaseid osalusprotsente eesmarkide pustitamisel,
alustamisel ja I6petamisel, mis tdhendab, et motivatsioon on parast eesmargi pustitamist
jarjepidev, eriti soodsatel aastaaegadel, nagu kevad ja sugis.

Normaalkaal: Hooajaline jarjepidevus: normaalkaalu KMI kategooriasse kuuluvate isikute puhul
on kevadel pidevalt kdrge osalusprotsent (53-54%), ka sligisel on aktiivsem periood (21%).
Osalemine vaheneb talvel (14%) ja suvel (11%), kuid langus ei ole nii jarsk kui madalamate
KMI kategooriate puhul. Kevadest kuni slgiseni kestev jarjepidevus vdib peegeldada
tasakaalustatumat véimet tulla toime erinevate ilmastikutingimustega, vérreldes aarmuslikult
madalamates KMI kategooriates olevate isikutega. Osalemise méddukas langus talvel ja suvel:
osalemise vahenemine talvel ja suvel on vdhem valjendunud vdrreldes tdsise alakaalu
kategooriasse kuuluvate isikutega. See vdib viidata paremale vastupanuvéimele voi
kohanemisvbimele daarmuslikes tingimustes, mis véimaldab normaalkaalu KMI-ga osalejatel
jaada aktiivseks.

Ulekaal: Kevadine domineerimine ja mdddukas osalemine siigisel: kevad on endiselt kdige
aktiivsem periood, mil Ulekaalulised isikud pUstitavad eesmarke ja alustavad eesmarkide
saavutamist: 53% neist pUstitab eesmarke kevadel ja umbes 18-19% sugisel. Talvel (16-17%)
ja suvel (11-13%) toimub jarkjarguline langus, kusjuures suvel on eesmarkide I6petamise
osalusmaar veidi suurem kui alustamisel, mis vdib tdhendada, et péarast valjakutsete
vastuvotmist jargitakse neid paremini. Hooajaline moju osalemisele: vorreldes madalamate
KMI kategooriatega on Ulekaalulised isikud hooaegade |6ikes tasakaalustatumalt jaotunud,
kusjuures tipp- ja madalhooaegade vahel on vaiksem vahe. See vdib tdhendada, et
Ulekaalulistele inimestele avaldavad hooajalised muutused méddukalt vahem mdju kui
madalama KMI-ga inimestele.

Rasvumise |, 1l ja Il klass: Madalam osalemismaar kevadel vdrreldes teiste KMI
kategooriatega: rasvumise KMI kategooriatesse (I, Il, 11l klass) kuuluvad isikud eelistavad
samuti kevadet, kuid vahem voérreldes madalama KMI-ga isikutega. Naiteks | klassis 51-52%
kevadel, vorreldes 54-55%-ga madalamate KMI kategooriatega. Sigis (19-23%) ja talv (15-
18%) on samuti vordluses tasakaalustatumad, mis viitab, et hooajaliste eelistuste moju ei ole
nii darmuslik. Suurem vastupidavus aastaaegade I6ikes: vahe tipphooaja (kevad) ja
madalhooaja (suvi) vahel on nendes kategooriates vaiksem vorreldes madalama KMI-ga
kasutajatega. See vdib tdhendada, et rasvumise kategooriatesse kuuluvad isikud seisavad
silmitsi probleemidega, mis on plsivamad kogu aasta valtel, mitte ei ole tugevalt méjutatud
hooajalistest kdikumistest. Talvine ja sugisene osalus on ka suhteliselt suurem vorreldes
alakaalu ja normaalkaalu KMI kategooriate esindajatega, mis vdib viidata vajadusele rohkem
struktureeritud siseruumides vdi kontrollitud keskkonnas toimuvate tegevuste jarele.
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1.

KMI ja kehalise aktiivsuse seoste anallisi pdhjal vdib teha jargmised jareldused:

Hooajalised eelistused on rohkem valjendunud alakaalu KMI kategooriates: kevadel ja slgisel on
selged tipptasemed ning talvel ja suvel jarsku langevad need jarsult. See tdhendab, et madalama
KMI-ga inimeste puhul mangib ilmastikuoludega seotud mugavus suurt rolli.

Normaalkaalu KMI naitab mdéddukaid hooajalisi eelistusi: normaalkaalu KMI vahemikus osalejad
eelistavad samuti kevadet, kuid nende aastane kdikumine on vaiksem. See jarjepidevus viitab
paremale kohanemisvdimele aastaaegade muutustega, mis véib olla tingitud stabiilsemast
fulsilisest seisundist ja vaiksemast ilmastikutundlikkusest.

Ulekaalu ja rasvumise kategooriad naitavad vahem hooajalist méju: llekaalu ja rasvumise KMI
kategooriatesse kuuluvad isikud osalevad tasakaalustatumalt koikidel aastaaegadel, kusjuures
erinevused kevadise perioodi ja Ulejddnud aasta vahel on vaiksemad. See tahendab, et valised
tegurid, nagu ligipdasetavus sobivatele kehalistele tegevustele ja motivatsioonitase, vdivad
avaldada suuremat mdju kui hooajalised ilmastikumuutused. Rasvunud inimesed véivad saada kasu
struktureeritud siseruumidest, kuna nende osalemine vaheneb jarsult hooajaliselt vahem, mis naitab
huvi séilitada kehaline aktiivsus, kuid voib-olla seisavad nad silmitsi selliste takistustega nagu
programmide kattesaadavus darmuslikel aastaaegadel.

Eelnevalt valja toodud anallius annab Ulevaate rakenduse vdimalikest lisandustest, et suurendada selle
atraktiivsust ja kasutamist erineva KMI-ga osalejate seas. Vo6ib esile tuua jargmised soovitused:

e Sihtotstarbelised hooajalised sekkumised

Kevadised ja sigisesed kampaaniad: kavandada ja edendada kampaaniaid, et meelitada
osalema alakaalu ja normaalkaalu kehamassiindeksiga inimesi kevadel ja stgisel, kasutades
ara nende aastaaegade loomulikku eelistust.

Aastaringsed siseruumiprogrammid Ulekaalu ja rasvumise rdhmadele: keskenduda
aastaringsete, siseruumides toimuvate tegevuste pakkumisele, mis leevendavad Ulekaaluliste
jarasvunud inimeste jaoks ekstreemsete ilmastikuolude negatiivset méju. Nende hulka vdiksid
kuuluda jousaalipdhised valjakutsed vo&i virtuaalsed sammudevéistlused, mis tagavad
jarjepidevuse.

e Motiveeriv toetus talveks ja suveks

Keskenduda talvel ja suvel osalemise takistuste vdhendamisele kdigi kehamassiindeksi
rihmade, kuid eriti alakaalu ja Ulekaalu kehamassiindeksiga inimeste puhul. Strateegiad véivad
hélmata rihma toetust, juurdepaasetavaid siseruumides asuvaid rajatisi ja isiklikku
juhendamist, et sailitada osalemine ka madalhooaegade jooksul.

Tahelepanekud annavad vaartuslikku teavet selle kohta, kuidas erinevad kehamassiindeksi
kategooriad reageerivad hooajalistele erinevustele, see teave vdib olla oluline sihtotstarbeliste
sekkumiste kavandamisel ja aastaringse kehalise aktiivsuse suurendamisel. Andke mulle
teada, kui vajate taiendavat analliiisi voi konkreetseid soovitusi nende tahelepanekute pohjal.
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5.12. Top 10 kehalise aktiivsuse viljakutset, mis on jarjestatud osalejate kaasatuse

jargi

Jargnevas tabelis 5, on valja toodud Top 10 valjakutset koos osalejate arvuga. Valjakutsed ulatuvad
ainult fithessile suunatud kampaaniatest kuni toodete reklaamimise Uritusteni, mis Uhtlasi kaasavad
osalejaid sammude loendamisse vdi aktiivsuspdhiste eesmarkide saavutamisse. Valjakutsete
mitmekesisus rohutab tervise, heaolu ja teatud brandi poolt sponsoreeritud algatuste kasvavat

populaarsust, mille eesmark on edendada aktiivset eluviisi.

Tabel 5. Top 10 viljakutset rakenduses koos vastavate osalejate arvuga.

Véljakutse Osalejate arv
‘emReipal sammul reisile” 2396
£ Lumiorava Suve Challenge () 1930
& Saku Late valjakutse! > 1757
& KOMMIPOMMI valjakutse £ 1711
Saka Mbisa challenge 1666
Peetri Pizza x Fitlap x Uus maitse 1540
Sammu endale D'DIFFERENCE nahahooldustooted & 1537
Sammume end suveks FIT-iks! 1497
Sammu juuliks Staaritooli! 1473
Sammu endale Mayeri spordipesugeel & 1461

Véljakutsed illustreerivad tarbijate kaasamise ja tervise edendamise kokkupuutepunkte, kasutades
mangulisust ja premeerimissusteeme. Suur osalusprotsent neis Ulesannetes néitab nende téhusust
kehalise aktiivsuse edendamisel, mis on kooskdlas Glemaailmsete suundumustega, kus réhutatakse
tervist ja heaolu, eriti tddkohal ja tarbijate kaubamarkide edendamisel. Valjakutsed on korraldatud
sponsorite vbOi teemade kaupa, kasutades erinevaid stiimuleid alates spordivarustusest kuni

ilutoodeteni.

5.12.1. Analiiis KMI alusel

3,87% 1,29% 0,14% - 0,75% 2,92%

= Tosine alakaal

m Moodukas alakaal

= Kerge alakaal

= Normaalkaal

m Ulekaal

m Rasvumise | aste
Rasvumise Il aste

= Rasvumise Il aste

Joonis 15. “Sammu juuliks Staaritooli!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.
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= Rasvumise | aste
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Joonis 16. “Sammu endale Mayeri Spordipesugeel” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI kategooriast.
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Joonis 17. “Reipal sammul reisile” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.
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Joonis 18. “Peetri Pizza x Fitlap x Uus maitse” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.
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1,64% - 047% - 0,47% 2,10%
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® Rasvumise Il aste
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Joonis 19. “Kommipommi viljakutse "osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.

3,21% — 1,45%-0,10%-0,47% ——2,59%

N
10,90%
49,00%
32,20%

Joonis 20. “Lumiorava Suve Challenge” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.
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Joonis 21. “Saka Moisa Challenge” viljakutses osalemise ringdiagramm soéltuvalt KMI kategooriast.
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Joonis 22. “Saku Ldite Viljakutse” osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI kategooriast.
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Joonis 23. “Sammu endale D Difference nahahooldustooted” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI
kategooriast.
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= Rasvumise lll aste

Joonis 24. Sammume end suveks FIT-iks!” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI kategooriast.

Esitatud sektordiagrammid kuvavad demograafilist teavet, mis on segmenteeritud erinevate KMI
kategooriate jargi, top 10 rakenduses labi viidud kehalise aktiivsuse valjakutsetel osalejate kohta.
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Demograafilised andmed on liigitatud KMI kategooriate alusel: normaalkaal, tlekaal, rasvumise |, I, 1|
klass, keskmine alakaal, tdsine alakaal ja kerge alakaal. Need sektorid aitavad meil visualiseerida
osalejate KMI kategooriate jaotust ja télgendada, kui hasti rakendus suudab tegeleda erinevate
futsiliste profiilidega.

Valjakutsete analiiiis

1.

4.

Normaalkaal (47,9% kuni 51,1%): koigi 10 véaljakutse puhul moodustavad normaalkaalu
kehamassiindeksiga isikud suurima osa osalejatest, jdddes pidevalt 50% juurde. See
tdhendab, et normaalkaalus isikud osalesid kdige rohkem kehalise aktiivsuse valjakutsetes.
Suundumus naitab, et normaalkaalus inimesed on tugevalt esindatud, mis voib tdhendada, et
tegemist on rohkem liikumis- vai terviseteadliku sihtrihmaga.

Ulekaal (30% kuni 32%): Ulekaalulised osalejad on suuruselt teine riihm, mille osakaal on 30%
kuni 32%. See naitab, et markimisvaarne osa kasutajatest pltab tdenaoliselt oma kehakaalu
kontrolli all hoida, osaledes nendes valjakutsetes. See demograafiline rihm on oluline
kehakaalu kontrollimisele ja tervisekoolitusele suunatud sekkumismeetmete jaoks, nad
esindavad valimit, kes tdendoliselt soovivad muuta oma liikumisharjumusi.

Rasvumise klassid (I, Il, 1lI): rasvunud moodustavad vaiksema, kuid markimisvaarse osa
osalejatest. | klassi rasvunute osakaal on 9% kuni 11%, samas kui Il ja lll klassi osalejate
osakaal on oluliselt vaiksem, alla 5%. See toob esile Uihe véimaliku kasvuala: rohkem rasvunud
inimesed vodivad vajada enam sihiparast julgustust voi toetavaid programme, et neid taielikult
kehalisse tegevusse kaasata.

Alakaal (kerge, keskmine, tésine): need kategooriad esindavad vaga vaikest osa osalejatest,
kusjuures tdsise alakaalu osalus on alla 1%. See on koigi valjakutsete puhul Uhtlane. Kuigi see
ei ole peamine fookusgrupp, vOiks alakaaluliste inimeste vajaduste kasitlemine, naiteks
toitumisjuhised vdi jdutreeningu soovitused, laiendada rakenduse ulatust veelgi ja pakkuda
terviklikumat tuge koigile kehatttpidele.

Peamised arusaamad ja jareldused

Kehalise aktiivsuse harjumused: normaalkaalus ja llekaalus isikute tugev esindatus viitab, et
enamik kasutajaid on juba ménevdrra teadlikud oma tervisest vdi huvitatud fldsilise seisundi
séilitamisest vdi parandamisest. Siiski viitab rasvunud isikute, eriti 1l ja Il klassi kuuluvate
isikute vaiksem esindatus rakenduse puudusele. Need isikud vdivad olla véahem motiveeritud
vdi neil on suuremad takistused valjakutsetega liitumisel. Seda puudujaaki saab lahendada
personaalsete, toetavate programmide abil.

Sihtotstarbelised sekkumised: rakendus voiks pakkuda individuaalseid stiimuleid, naiteks
kohandatavaid valjakutsetasemeid, mille puhul kasutajad saavad valida intensiivsuse ja
kestuse vastavalt oma voimetele. Lisaks vdiks elanikkonna hulgas suurendada kaasatust,
pakkudes hariduslikku sisu, mis keskendub harjumuste jarkjargulisele kujunemisele, ohututele
treeningtehnikatele ja kogukonna toetusele.

Ulekaalulise elanikkonna puhul on oluline tugineda nende esmasele suuremale osalemishuvile ja aidata
seda sailitada. Stiimulid nagu oma edusammude jalgimine ja vahepealsed motivatsiooni suurendavad
touked, vbivad aidata seda rihma jaada valjakutsetes osalemisele puihendunuks. Kaalulangetamise
valjakutsed voi preemiad kaalu ja kehalise vormi sailitamise vdi parandamise eest vdivad nende
kogemust veelgi parandada.
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Normaalkaalus kehamassiindeksi grupi puhul vdiks valjakutse olla muutuv, et aidata kasutajatel
sailitada oma fiusilist vormi, lisades treeningutesse vaheldust (nt vastupidavustreening, jooga), et
tagada pikaajaline pihendumine. Nendele inimestele vdivad kasu tuua ka valjakutsed, mis edendavad
pigem tulemuspdhiseid eesmarke kui lihtsalt sammude arvu.

Ettepanekud rakenduse parendamiseks

Eelnevast tulenevalt tuuakse vélja mdned soovitused rakenduse taiustamiseks.

1.

Kohandatud valjakutsed: rakendus vdiks votta kasutusele personaalsed valjakutsed, mis
pdhinevad kasutajate kehamassiindeksi  klassifikatsioonidel.  Naiteks kdrgemasse
rasvumisklassidesse kuuluvad inimesed vdivad eelistada vaiksema mojuga tegevusi voi
sammude eesmarke, mis suurenevad jark-jargult, samas kui normaalkaalus inimesed véivad
eelistada intensiivsemaid, eesmargile suunatud valjakutseid.

Vaimse tervise ja heaolu komponendid: rasvunud voi alakaalus inimeste puhul vdivad olla
psihholoogilised takistused kehalise aktiivsusega tegelemisel (naiteks kehapildi probleemid voi
arevus avaliku likumise suhtes). Vaimse tervise toetamise voi heaolunduannete integreerimine
koos kehalise aktiivsuse valjakutsetega voib edendada kaasavamat keskkonda. Naiteks
meditatsiooni, tdhelepanelikkust puudutavate soovituste vdi enesekaastunde harjutuste
pakkumine vdib aidata luua terviklikumat Idhenemist heaolule.

Kogukonna ja sotsiaalsed omadused: kuna suur osa kasutajatest naib rakendusega suhtlevat,
vOiks  motivatsiooni ja osalemist suurendada  kogukonnapdbhiste = eesmarkide,
meeskonnavaljakutsete vdi sotsiaalsete funktsioonide (kus kasutajad saavad moodustada
rihmi  sarnaste kehamassiindeksi  kategooriate  vdi treeningeesmarkide alusel)
kasutuselevétmine. Oluliste tervislike verstapostide saavutanud inimeste edulood vdiksid olla
inspiratsiooniks teistele, eriti kdrgema rasvumisklassidega inimestele.

Mitmekesisemad tegevusvbimalused: kuigi sammuvdistlused on pdhifunktsioon, oleks
erinevate kehaliste tegevuste, naiteks jalgrattasdidu, ujumise voi joutreeningute lisamine
atraktiivne laiemale publikule ja vastaks erinevatele treeningvajadustele. See oleks eriti kasulik
rasvunud inimestele, kelle jaoks on teatud kehalised tegevused paremini teostatavad kui
pikkade vahemaade labimine.

Pikaajaline tervise jalgimine: pikaajalise tervisliku seisundi jalgimine (lisaks sammudele),
naiteks kaalu, sldame I|66gisageduse voi unemustrite jalgimine, annaks kasutajatele
terviklikuma Ulevaate nende tervislikust seisundist. Korreleerides flulsilist aktiivsust
tervisenaitajatega, saavad kasutajad parema Ulevaate sellest, kuidas nende elustiili valikud
mdjutavad uldist heaolu, mis soodustab pusivat osalemist.
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5.12.2. Analiiiis vanuseriihma alusel

3,60% 0,61%

" 16-24
u 25-34
= 35-44
u 45-54

u 55-64
m 65+

Joonis 25. “Sammu juuliks Staaritooli!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

0,82%
6,43% 10,30%
" 1624
= 2534
25,30% = 35-44
m 4554
n 5564
m 65+

Joonis 26. “Sammu endale Meyeri spordipesugeel” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.

4,88% | 0,88%

= 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 27. “Reipal sammul reisile” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.
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5,13% - 0,78%

m 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

12500

Joonis 28. “Peetri Pizza x Fitlap x Uus maitse” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest

0,82%

Joonis 29. “Kommipomm viiljakutse” osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

u 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

0,93%
5,70%
11,80%
u 16-24
= 25-34
26,00% " 35-44
u 4554
u 55-64
m 65+

Joonis 30. “Lumiorava Suve Challenge” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.
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0,90%

= 16-24
m 25-34
= 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 31. “Saka Moéisa viljakutse” osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

0,80%

m 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 32. “Saku Ldite viljakutse” osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.

0,52%

= 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
u 65+

Joonis 33. “Sammu endale D 'Difference nahahooldustooted” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest
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0,67%

6,08%

12,20%
= 16-24
m 25-34

24,40% m 35-44

m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 34. “Sammume end suveks FIT-iks!” villjakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.

Ulaltoodud ringdiagrammidel on esitatud Top 10 véljakutset osalejate demograafiliste andmete,
sealhulgas vanuserihmade alusel. Esitatud andmete pdhjal uurime suundumusi andmetes ja anname
sellest tulenevalt soovitusi kehalise aktiivsuse ja heaolu edendamiseks eri vanuserihmadele.

Ulevaade Top 10 viljakutsetest vanuseriihmade kaupa

1.

Vanuseriihma 35-44 domineerimine: peaaegu igal vdistlusel on 35-44 aastaste vanuseriihm
pidevalt suurim, moodustades umbes 35-37% osalejatest. See vanuseriihm néib olevat kdige
aktiivsem v&i enim seotud mobiilse tervise valjakutsetega. Seda voib seletada asjaoluga, et
selle vanuseriihma inimesed otsivad sageli viise, kuidas séailitada tervist ja flusilist vormi,
tasakaalustades kiiret elustiili ja fuUsilist heaolu.

25-34-aastaste vanuserihm: teine kobige aktiivsem rihm on Uldiselt 25-34 aastased, kes
moodustavad tavaliselt 25-28% osalejatest. See rihm tegeleb aktiivselt mobiilirakendustega ja
otsib sageli lahendusi, kuidas integreerida kehaline aktiivsus oma rutiinidesse, eriti arvestades
karjaari voi pereelu.

55+ vanuserihmade madalam osalus: vanuserihmad 55-64 ja 65+ naitavad madalamat
osalust, kusjuures enamiku valjakutsete puhul jadb nende osakaal alla 5%. See tdhendab, et
vanemas eas taiskasvanute osalus on puudulik, mis viitab vdimalusele hakata kasutama
sihiparaseid meetmeid, et julgustada nende vanuserihmade suuremat osalust kehalises
tegevuses.

Noored taiskasvanud (16-24) on vaheesindatud: huvitaval kombel moodustavad 16-24
aastased demograafilised riihmad jarjekindlalt viiksema osa osalejatest (umbes 10-15%). See
vanuserihm on Uldiselt tehnikahuviline, kuid nende vaiksem osalus viitab kas huvipuudusele
pakutavate Ulesannete vastu voi sellele, et rakendusega seotud teavitustegevus ei pruugi seda
elanikkonnarihma kénetada.

Eakate rihma (65+) marginaalne osalemine: ille 65-aastaste inimeste osalus on (ldiselt
minimaalne, ulatudes 0,5%-st 1%-ni. Selle pohjuseks vdivad olla takistused nagu tehnoloogia
kattesaadavus, probleemide tajutav asjakohasus vdi flilsilised piirangud, mis muudavad nad
osalemise suhtes kdhklevaks.
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Voimalikud sekkumised tahelepanekute pohjal

1.

Vaheesindatud vanuserihmadele (55+ ja 16-24) suunatud meetmed:

e 55+ vanuseriihma kaasatust vbiks suurendada paindlikkusele, liikuvusele ja liigeste
tervisele keskenduvate, vahese koormusega ja eakate jaoks sobivate valjakutsete
loomisega. Rakendus voiks sisaldada eakohaseid meeldetuletusi ja motiveerivat sisu,
mis rdhutaks pikaajalist kasu tervisele.

e 16-24-aastaste inimeste puhul vbiks manguliste Ulesannete vdi sotsiaalmeedias
jagamisega seotud Ulesannete integreerimine olla paremaks resonantsiks. Osalemise
eest tasu voi tunnustuse pakkumine (nt edetabelid v6i margid) voib veelgi suurendada
osalemist.

35-44-aastaste vanuseriihma populaarsuse kasutamine: kuna see vanuserihm moodustab
juba praegu markimisvaarse osa osalejatest, vdib nende kaasamist sliivendada pdhjalikumate
terviseprogrammide valjatootamine, mis Uhendavad filsiliste tegevustega valjakutsed
toitumisalaste nduannete, stressijuhtimise meetodite ning t66- ja eraelu tasakaalustamise
nduannetega.

Sotsiaalselt seotud valjakutsete loomine: paljud inimesed vanuses 25-34 ja 35-44 elavad
tdenaoliselt pereelu. Perekonnapdhiste valjakutsete loomine, kus osalejad saavad kaasata
oma lapsi voi abikaasasid tegevustesse, vib suurendada osalemist mitmes demograafilises
rihmas, eriti vanemas vanusegrupis taiskasvanute seas, kes vdivad soovida liikuda koos
perega.

Eakate (55+) parem ligipaasetavus: eakate julgustamiseks peaks rakendus pakkuma selgeid,
kergesti jargitavaid Opetusi ja juhiseid rakenduse kasutamiseks ning valjakutseid, mis
arvestavad piiratud liikumisvbimega inimestega. Kogukonnapbhised algatused, naiteks
kohapealsed jalutusrGhmad, voiksid samuti aidata kaasa rakenduse kasutamise mugavuse
suurendamisele jalgimise ja valjakutsete puhul.

Kohandused koérge t66hdivega elanikkonna jaoks: 25-44-aastased naivad olevat koige
sobivamad sihtriihmad. Siiski vdiks keskenduda nende osalejate hoidmisele mitmekesisemate
valjakutsete kaudu, lisades elemente nagu individuaalsed liikumiseesmargid ja reaalajas
tagasiside andmine edusammude kohta. Samuti oleks vaartuslik pakkuda pikaajalisi
programme, mis keskenduksid tervisliku seisundi jarkjargulisele paranemisele.

Soovitused rakenduse parendamiseks

Eespool vélja toodud demograafilise analliiisi pdhjal saab rakendus paremini rahuldada erinevate
kasutajate vajadusi ja edendada tervislikumat ja aktiivsemat eluviisi kdigis vanuserihmades.
Demograafiast lahtuv strateegia aitab edendada pikaajalist kaasatust, eriti vdheesindatud segmentides
nagu vanemad taiskasvanud ja noored. Siinkohal pakume valja méned parendused, mis voivad
suurendada kaasatust.

Isikuparastamine: rakendus peaks pakkuma kohandatud valjakutseid, mis pohinevad kasutaja
demograafilistel andmetel. Personaalsed soovitused, mis pdhinevad kasutaja andmetel (nt
vanus, aktiivsuse tase, varasem osalemine), voiksid suurendada kaasatust, eriti vaheesindatud
ruhmade seas.

Taiustatud sotsiaalsed funktsioonid: funktsioonid nagu sotsiaalne jagamine, grupitlesanded ja

kogukonna toetus meelitaksid nooremaid kasutajaid ja muudaksid rakenduse kdigi
demograafiliste rihmade jaoks kaasavamaks. Naiteks valjakutsete loomine, kus kasutajad
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saavad sOprade vOi perelikmetega koos tegutseda, vdiks pakkuda sotsiaalset stiimulit
osalemiseks.

3. Kasutajasdbralik kasutajaliides eakatele: kujundada rakenduse kasutajaliides imber, et muuta
see eakatele kattesaadavamaks, pakkudes suuremat teksti, lihtsustatud navigeerimist ja
selgeid juhiseid. Rakenduse integreerimise vodimalus nutiseadmetega voi rakenduse
veebiversiooni pakkumine nende jaoks, kes ei ole nutitelefonidega nii hasti kursis, voiks
parandada selle elanikkonna juurdepaasu.

4. Mangulisus ja stiimulid: Parandada saab mangulisi elemente, nagu triibud, margid ja
tasanditdusu preemiad. Kaegakatsutavate stiimulite (nt kinkekaartide véi vautserite) pakkumine
valjakutsete taitmise eest vdib suurendada osalemist, eelkdige noorte ja vahem aktiivsete
demograafiliste rihmade seas.

5. Kantava tehnoloogia integreerimine: integreerimine laiema hulga kantavate seadmetega
suurendaks jalgimise tapsust ja oleks atraktiivne tehnikahuvilistele kasutajatele. Seadmete
reaalajas saadud andmetel pdhinevad individuaalsed paevased eesmargid vdiksid motiveerida
kasutajaid kogu paeva jooksul aktiivsena pusima.

5.13. Top 10 kehalise aktiivsuse valjakutset edukuse jargi

Selles andmekogumis on loetletud 10 kehalisele aktiivsusele ja heaolule keskendunud valjakutset,
millest igathel on erinev edukuse maar. Valjakutsed on koostatud nii, et osalejad peavad taitma teatud
eesmarke, mis on sageli seotud sammude arvu, kdndimise vdi sellega seotud tervisekditumise
Ulesannetega. Neid naivad korraldavat konkreetsed sponsorid voi temaatilised Uritused, mis on sageli
seotud hooajaliste kampaaniate voi tervisekampaaniatega. Valjakutsetega seotud kuupaevad naitavad
tdenaoliselt, millal need kampaaniad kasutusele voeti vdi 16pule viidi.

Jargnevas tabelis 6, on esitatud valjakutsed ja nende edukate lahenduste arv (thistatud koodidega).
Tabelist selgub, et on mitmeid liikumisele keskenduvaid valjakutseid, millest paljusid toetavad kindlad
kaubamargid voi mille teemaks on sindmused, mis julgustavad inimesi osalema flilsilistes tegevustes,
et saada kasu voi saavutada eesmarke, kusjuures réhk on sammude arvul.

Tabel 6. Top 10 viljakutset vastavalt nende edukuse mdcdrale.

Valjakutse Edukus numbrites
4 BitesWeLove Challenge 1031
R Natty véljakutse! 1023
Sligissammud 976
&2 Meze restoran kutsub samme koguma! § 915
Sammu endale ja sdbrannadele uued retuusid! 910
A Ally Scandic kutsub sind jalutamal! 841
Elu kélagu ja tervis saragu! 835
Sammu koos Imelistega!l 832
Kevadine Zen Native sammuvaljakutse 702
Elamusmaratonid kutsuvad liikuma — veeda liikumisaasta sportlikult ja 554
elamusterohkelt!
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Analiilis KMI alusel

4,28% 1,78% 0,12% - 0,71% 2,38%

u Tasine alakaal
m Méddukas alakaal
® Kerge alakaal
= Normaalkaal
n Ulekaal

® Rasvumise | aste
® Rasvumise Il aste
= Rasvumise lll aste

Joonis 35. “Ally Scandic kutsub sind jalutama!” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI-st.

3,97% 1,81%  0,18% - 0,36% 1,99%

u Tosine alakaal

m Méodukas
alakaal

m Kerge alakaal

m Normaalkaal
m Ulekaal

= Rasvumise |
aste

= Rasvumise
aste

Joonis 36. “Elamusmaratonid kutsuvad liikuma — veeda liikumisaasta sportlikult ja elamusterohkelt!” viljakutses osalemise
ringdiagramm séltuvalt KMI-st.

1,44% 0,12% - 0,72% 2,75%

‘ 4,55%

u Tésine alakaal

u Moddukas alakaal
u Kerge alakaal

= Normaalkaal

u Ulekaal

® Rasvumise | aste
= Rasvumise Il aste

= Rasvumise lll aste

Joonis 37. “Elu kolagu ja tervis sdragu!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.
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1,85% 0,14% - 0,57% 2,42%

10,10%

® Tugev alakaal

= Moodukas alakaal
= Mild Thinness

m Normaalkaal

m Ulekaal

= Rasvumise | aste

® Rasvumise |l aste
= Rasvumise lll aste

Joonis 38. “Kevadine Zen Native sammuvdljakutse” osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI-st.

1,43% 0,82% - 1,54% 2.05%
5,23%]
u Tésine alakaal
= Médukas alakaal
= Kerge alakaal
m Normaalkaal
u Ulekaal

m Rasvumise | aste

u Rasvumise |l aste

= Rasvumise || aste

Joonis 39. “Siigissammud 2023 ” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt KMI-st.

2,62% 0,98% 0.22% ~086% oo
|

u Tosine alakaal

= Moddukas alakaal
= Kerge alakaal

® Normaalkaal

m Ulekaal

= Rasvumise | aste

® Rasvumise Il aste

= Rasvumise lll aste

Joonis 40. “Meze restoran kutsub samme koguma!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.
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3,01% 1,07% 0,19% - 0,68% 2,81%

= Tosine alakaal

m Moodukas alakaal
m Kerge alakaal

= Normaalkaal

m Ulekaal

m Rasvumise | aste
» Rasvumise Il aste

® Rasvumise lll aste

Joonis 41. “Bites WeLove Challenge” viiljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.

1,27% . 0,20% -0,78%

3,42% 2,74%

= Tasine alakaal

= Moddukas alakaal
= Kerge alakaal

= Normaalkaal

u Ulekaal

® Rasvumise | aste

53,00% = Rasvumise |l aste

= Rasvumise lll aste

Joonis 42. “Natty viljakutse!” osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.

3,30% 1,32% - 0,11% ~ 0,77% 5 209

m Tosine alakaal

® Moodukas alakaal
u Kerge alakaal

= Normaalkaal

u Ulekaal

® Rasvumise | aste
= Rasvumise Il aste

= Rasvumise Il aste

Joonis 43. “Sammu endale ja sobrannadele uued retuusid!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.
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1,44% 0,24% 0,60% 2,52%

3,73%

u Tasine alakaal

m Maddukas alakaal

u Kerge alakaal

® Normaalkaal

u Ulekaal

m Rasvumise | aste
Rasvumise Il aste

® Rasvumise lll aste

Joonis 44. “Sammu koos Imelistega!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt KMI-st.

Ringdiagrammid annavad Ulevaate sellest, kuidas erinevad KMI kategooriad on jaotunud erinevate
véaljakutsete vahel. Visuaalsete jooniste pdhjal saadud teadmisi saab kasutada selleks, et luua
osalejatele paremini kohandatud sekkumisi, keskendudes vétmertiihmadele, naiteks llekaalulistele voi
rasvunud inimestele. Taiustades rakenduse valjakutsedisaini, kaitumuslikku tagasisidet ja
personaliseerimisfunktsioone, edendades sel viisil veelgi heaolu ja tervislikke eluviise Kkdigi
kasutajarthmade seas, aidates inimestel saavutada pikaajalist paranemist oma kehalise aktiivsuse
tasemes ja tervisenaitajate osas.

Tahelepanekud viljakutsete kohta

1. KMI kategooriate jaotus: kimnes valjakutses, mis on esitatud ringdiagrammil, moodustavad
normaalkaalus kehamassiindeksiga osalejad igas valjakutses (sinised segmendid) jarjekindlalt
suurima osa, keskmiselt umbes 50-60%. Teiseks suurimaks riihmaks on Ulekaalulised osalejad
(oranzid segmendid), kes moodustavad umbes 25-30% elanikkonnast. Vaiksemad osakaalud
on kategooriates rasvumise | klass ja rasvumise |l klass ning vaga vaikesed segmendid
esindavad erinevas alakaalus (keskmine, kerge, tGsine) inimesi.

2. Konkreetsete valjakutsete varieerumine

e Valjakutses ,Sugissammud 2023“ osales kodige rohkem normaalkaalus
kehamassiindeksi vahemikus (62,2%) inimesi. See viitab, et see konkreetne valjakutse
vdib meeldida rohkem inimestele, kelle kehamassiindeks on juba tervislik, mis voib olla
tingitud valjakutse olemusest vdi Ulesehitusest.

e Valjakutse ,Elamusmaratonid kutsuvad liikuma“ naitab suhteliselt suuremat osakaalu
Ulekaaluliseks liigitatud osalejate (30,7%) hulgas, mis tdhendab, et see valjakutse
meelitas rohkem inimesi, kellele kehakaalu kontrollimiseks vdib olla kasulik suurem
kehaline aktiivsus.

3. Alakaalu kategooriad: kdéigi véljakutsete puhul on alakaalus (kerge, keskmine voi tdsine)
osalejate levimus minimaalne, moodustades tavaliselt alla 5% osalejatest. See voib viidata, et

rakendust kasutav elanikkond on alakaaluliste isikute suhtes vahem esinduslik, mis vdib olla
valdkond, mida tuleks tulevikus uurida rohkem kohandatud sekkumiste jaoks.

Peamised jareldused kehalise aktiivsuse ja heaolu spetsialistidele

1. Korge riskiga rihmad:
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e Kuna lle 25-30% osalejatest on liigitatud Ulekaalulisteks, tuleks vélja todtada
sekkumised, et spetsiaalselt toetada neid isikuid tervislikumate harjumuste
omaksvétmisel. Valjakutseid vdiks kavandada kaalujalgimise edendamiseks, hdlmates
toitumisndustamist, jarkjargulist aktiivsuse suurendamist ja kogukonna toetust.

e Rasvumise | ja Il klassi segmendid on kill vaiksemad, kuid siiski markimisvaarsed
mitmes véljakutses (monel juhul ligikaudu 10%). Need rihmad saaksid kasu
kohandatud sekkumistest, mis keskenduksid sidame-veresoonkonna tervisele, jou
suurendamisele ja pUsivate harjumuste kujundamisele.

2. Normaalkaalus KMI-ga osalejate positiivsed tulemused:

e Kuna enamik osalejatest kuulub normaalse kehamassiindeksi katekooriatesse, on
rakendus téestanud oma vdimekust meelitada ligi inimesi, kes on tdendoliselt juba
aktiivsed ja terviseteadlikud. Nende kasutajate kaasamine on siiski vaga oluline ning
nende huvitatus voib sailida, kui neile pakutakse taiustatud valjakutseid, mis testivad
vastupidavust, joudu véi paindlikkust.

3. Sugu, vanus ja KMI korrelatsioonid:

e Kuigi seda ei ole ringdiagrammidel kujutatud, oleks oluline uurida soolist ja vanuselist
jaotust, et mdista, millised demograafilised rihmad on vaheesindatud. Valjakutse, mis
toimib hasti ihe demograafilise riihma puhul, vdib vajada erinevaid stiimuleid voi
struktuure, et meelitada teist rGthma.

Kasutaja kaasamise suurendamiseks ja heaolu edendamiseks peaks rakendus pakkuma jargmisi
uuendusi.

1. Isikuparastatud valjakutsed, mis pdhinevad KMI-il:

e Rakendus vdiks pakkuda kasutaja KMI kategoorial pdhinevaid soovitusi. Naiteks
Ulekaalulistele vdi rasvunud inimestele voiks tutvustada progressiivseid valjakutseid,
mis keskenduvad aeroobsele vdimekusele ja lihaste tugevdamisele, lisaks harjumusi
kujundavatele harjutustele.

e Mangulisuse elemendid, nagu vahe-eesmarkide preemiad, vdiksid olla seotud
individuaalse edusammudega, julgustades jarjepidevat osalemist ja vaikseid vdite, mis
aitavad luua pikaajalisi harjumusi.

2. Kaitumise muutmise pdhimdtete kaasamine:
e Julgustamaks pisivamat osalemist, vdiks rakendus sisaldada kaitumismuutuse
pbhimdotteid, nagu vaikeste paevaste eesmarkide pustitamine, meeldetuletused voi

motivatsioonisdnumid, mis on kooskdlas kasutajate kehamassiindeksi ja fldsilise
vormi tasemega.

e Harjumuste jalgimise funktsioonid koos motivatsioonianaltiitikaga (nt sammude arv,
stidame-veresoonkonna tervise paranemine) voiksid aidata kasutajatel mdista oma

edusamme ja tunda end rakendusega rohkem seotud olevat.

3. Vaheesindatud rihmade osaluse suurendamine:
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Rohkem voiks teha selleks, et suunata vaheesindatud alakaalulise kehamassiindeksi
kategooriatesse kuuluvaid isikuid, lisades valjakutsed v&i kampaaniad, mis
keskenduvad toitumisele, lihasmassi kasvatamisele ja energiabilansile.

Lisaks voiksid valjakutsed kdnetada neid, kellel on oht kehvaks toitumiseks voi
vaheseks aktiivsuseks, edendades lisaks fiiusilisele heaolule ka vaimset heaolu,
integreerides tegevusi nagu tdhelepanelikkus vdi stressi maandamine.

4. Valjakutse kujundamine ja kaasavus:

Oluline on kujundada valjakutsed, mis on hdlmavad kdéiki treeningtasemeid.
Rakenduse funktsioonid vdiksid anda kohandatud soovitusi vastavalt inimese flilsilise
vormi tasemele, pakkudes alternatiivseid marsruute voi vahem intensiivseid véimalusi
neile, kes kuuluvad rasvunud vai Ulekaaluliste kategooriatesse, ning tostes raskusastet
jark-jargult, kui fiusiline vorm paraneb.

5. Sotsiaalsete funktsioonide kasutamine:

Kuna kogukonna kaasamine mangib olulist rolli pikaajaliste likumisharjumuste
edendamisel, vdiks rakendus taiustada sotsiaalseid funktsioone, vdimaldades
kasutajatel moodustada vaiksemaid, intimsemaid ruhmi, mis pdhinevad KMI
klassifikatsioonil voi liikumiseesmarkidel. See vbiks soodustada seltskondlikkust ja
vastutustunnet.

5.13.2. Analiiiis vanuseriihma alusel

4,52% - 0,60%

11,70%
16,10%
= 16-24
 25-34
= 35-44

30,00% m45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 45. “Ally Scandic kutsub sind jalutama!”’ viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.
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5,23%- 0.90%

11,00%
19,70% = 16-24
m 25-34
24,40% m 35-44

m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 46. “Elamusmaratonid kutsuvad liikuma — veeda litkumisaasta sportlikult ja elamusterohkelt!” viljakutses osalemise
ringdiagramm séltuvalt vanusest.

4,79% - 0,72%

Joonis 47. “Elu kélagu ja tervis sdragu!” viljakutses osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.

= 16-24
= 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

2

0,43%

‘5,41%
13,70%
= 16-24
m 25-34
u 35-44

26,20% m 45-54
m 5564
m 65+

Joonis 48. “Kevadine Zen Native sammuvdljakutse” osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.



0,62%

m 16-24
= 25-34
u 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 49. “Siigissammud 2023 viljakutses osalemise ringdiagramm soéltuvalt vanusest.

0,77%

{5,25%

12,30%
= 16-24
= 25.34
m 35.44

26,20% " 45-54

m 55-64
m 65+

Joonis 50. “Meze restoran kutsub samme koguma!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

4,56% - 0,78%

m 16-24
m 25-34
m 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

Joonis 51. “Bites WeLove Challenge” viiljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.
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4,69% - 0,59%

“

Joonis 52. “Natty viljakutse!” osalemise ringdiagramm séltuvalt vanusest.

= 16-24
m 25-34
u 35-44
m 45-54
m 55-64
m 65+

a,62% | 077%
11,90%

18,50% = 16-24
= 25-34
m 35-44
27,70% m45-54
n 5564

m 65+

Joonis 53. “Sammu endale ja sébrannadele uued retuusid!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

a,93% [ 0:96%

12,40%
18,50% = 16-24
2534
3544
24,50% "

m 4554
m 55.64

m 65+

Joonis 54. “Sammu koos Imelistega!” viljakutses osalemise ringdiagramm soltuvalt vanusest.

Ulaltoodud joonistel on esitatud (ksikasjalik llevaade erinevatest kehalise aktiivsuse véljakutsetest
osavdtjate demograafilisest jaotusest vanuseriihma ja valjakutse edukuse maara alusel. Need naitavad
selget suundumust, et kdige enam osalevad 35-44 aastased ja 25-34 aastased, samas kui nooremate
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ja vanemate rihmade osalusmaar ei ole kuigi korge. Sihtotstarbelised sekkumised, eakohased
valjakutsed ja individuaalsem lahenemisviis tduketeatiste ja premeerimissisteemide puhul véivad
aidata parandada kehalise aktiivsuse taset kdigis vanuseriihmades. Siin on Uksikasjalik anallls ja
tdlgendus peamistest suundumustest, mis on naha kdikidel joonistel, mis on kohandatud kehalise
aktiivsuse ja heaolu spetsialistidele, ning Glevaade sellest, kuidas need jareldused vbivad anda teavet
rakenduse kujundamise ja sekkumiste kohta.

Uldised suundumused kaigi viljakutsete puhul

1.

Vanuseriihma 35-44 domineerimine: peaaegu kdigis valjakutsetes on vanuserihmal 35-44
pidevalt kdige suurem osakaal osalejatest, umbes 35-40%. See viitab, et see vanuseriihm on
eriti pihendunud kehalise aktiivsuse valjakutsetele. See vdib viidata eluetapile, kus inimesed
on teadlikumad oma tervisest vdi on neil rohkem aega ja vahendeid sellistes tegevustes
osalemiseks.

Osalemise vahenemine parast 45. aastat: 45-aastaste ja vanemate inimeste hulgas taheldati
markimisvaarne osalemise vahenemine, eriti 55-64 aastaste ning 65-aastaste ja vanemate
hulgas. Need vanuseriihmad moodustavad ainult umbes 5% v&i vahem osalejatest. Ule 65-
aastaste osalus on enamikus valjakutsetest sageli alla 1%.

Noorte osakaal (16-24): kdige nooremas vanuserihmas (16-24) on samuti suhteliselt madal
osalusmaar, uldiselt umbes 10-15%. See vbib olla tingitud sellest, et vanuserihm tegeleb
muude kehalise aktiivsuse vormidega, mida rakendus ei jalgi, vdib-olla on see tingitud ka
teadmatusest vdi vahesest huvist mobiilirakenduste valjakutsetest kehalise tervise valdkonnas.

Vanuserihmade 25-34 silmapaistev osalemine: vanuserihm 25-34 moodustab pidevalt
markimisvaarse hulga osalejatest, sageli on see teisel kohal parast 35-44-aastaste riihma,
enamikul valjakutsetest on osalusmaar umbes 25-30%. See rihm on tdéenaoliselt eluetapis, kus
nad tasakaalustavad t66elu ja soovi séilitada voi parandada tervist ja flUsilist vormi, kasutades
tehnoloogiat, mis aitab neil jalgida ja motiveerida.

Viljakutsespetsiifilised teadmised

Sltgisammude valjakutse (joonis 5): valjakutse paistab silma vanuserihma 35-44
domineerimisega (60,1%) - rohkem kui Ukski teine véljakutse. Vanemate riihmade, eelkdige
55-64 aastaste ning 65-aastaste ja vanemate osalemine on siiski minimaalne, mis suurendab
vajadust luua sihiparaseid sekkumisi vanemaealistele elanikkonnarihmadele.

Natty Valjakutse: valjakutses on margatavalt vahenenud 45-54 ja 55-64 aastaste osalemine.
Eriti suur on osalemine 25-34-aastaste riihmas (27,3%), mis naitab, et see valjakutse on
leidnud suuremat vastukaja nooremate osaljate seas.

Kevadine Zen Native (joonis 4): selle valjakutse puhul on vanuserihmad suhteliselt
tasakaalustunult  jaotunud, kuigi 35-44 aastased domineerivad endiselt 36%-ga. 16-24
aastaste rihm naitab mdéddukat osalust, mis tdhendab, et valjakutse voib olla atraktiivne
noorematele kasutajatele, mis véib olla tingitud valjakutse olemusest voi brandi kujundamisest.

Meze Restoran Kutsub: valjakutses on eriti tugevalt esindatud 35-44 ja 25-34-aastased
(vastavalt 37,4% ja 26,2%), kes moodustavad peaaegu kaks kolmandikku osalejatest. See voib
tahendada, et need elanikkonnarihmad leiavad, et sO6gikohtade vdi sotsiaalse tegevuse
valjakutsed on atraktiivsemad.
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Jareldused sekkumiste ja rakenduste tiiustamise kohta

1.

Sihtrihmadeks on vanemad elanikud (45+): arvestades osalusprotsentide margatavat langust
parast 45. eluaastat, on vdimalus kohandada vaéljakutseid spetsiaalselt vanematele
taiskasvanutele. Rakenduses voiks kasutusele votta vahese koormusega kehalised tegevused,
Uhised terviseprogrammid voi isegi sotsiaalse kaasamise funktsioonid, et julgustada selle
vanuserihma kasutajaid aktiivsemalt tegutsema. Hariduslike komponentide lisamine selle
kohta, kuidas kehaline aktiivsus vdib parandada pikaealisust ja iseseisvust, vdib samuti
suurendada kaasatust.

Noorte (16-24) kaasamise parandamine: nooremad kasutajad, eriti 16-24 aastased, osalevad
suhteliselt vahe. Kaasatuse suurendamiseks voiks rakendus sisaldada mangulisi elemente,
integreerida sotsiaalmeediat vdi teha koostddd dlikoolide vai liikumisaktiivsuse mdjutajatega,
et muuta valjakutsed atraktivsemaks tehnoloogiaga kursis olevale, sotsiaalselt aktiivsele
elanikkonnartihmale.

Valjakutsete kohandamine vanuseriihmade alusel: uuringutest selgub, et 35-44 ja 25-34 on
kbéige enam kaasatud rihmad. Rakendus vbiks oma pakkumisi optimeerida, kohandades
véaljakutseid, mis keskenduvad tddelu ja tervise tasakaalule, peresdbralikele tegevustele voi
héivatud spetsialistidele mdeldud valjakutsetele.

Pdélvkondadevahelise kaasatuse edendamine: et edendada kaasamist ja julgustada peresid
osalema, vdiks rakendus voétta kasutusele pdlvkondadevahelised valjakutsed, kus vanemad ja
nooremad osalejad saavad Uhiselt tegutseda, et saavutada Uhiseid eesmarke. Sellised Uhised
joupingutused voiksid edendada nii nooremate kui ka vanemate vanuserihmade kehalist
aktiivsust, parandades uldist kaasatust.

Kaitumise muutmise mudelite kaasamine: keskealiste taiskasvanute jarjepidev osalemine viitab
sellele, et nad on vaga motiveeritud tervisega seotud tulemustest. Rakendus peaks seda
tugevdama, pakkudes kaitumismuutuse raamistikke, naiteks Transtheoretical Model (TTM),
julgustades kasutajaid liikuma labi kaitumismuutuse etappide, alates motlemisest kuni
sailitamiseni. Isikuparastatud eesmarkide pistitamine ja edusammude jalgimine selle
vanuserihma kasutajatele voiks veelgi parandada aktiivsuse taset ja sailitamist.

Soovitused rakenduse tiaiustamiseks

Kasutades kaitumise muutmise mudelitest saadud teadmisi ja integreerides sujuvalt kantavate
seadmete tehnoloogilisi kogemusi, vdiks rakendus tdhusalt suurendada pikaajalist kaasatust ja
edendada kasutajate tervislikumat eluviisi. Siin on neli soovitust rakenduse taiustamiseks.

1.

Kohandatud tduketeavitused: vanuserihma andmete pdhjal tuleks tduketeavitusi kohandada
erinevalt. Nooremate kasutajate puhul vdiksid teated sisaldada sotsiaalseid ja voistluslikke
stiimuleid (nt edetabelid, valjakutsed sbpradega), samas kui vanemate taiskasvanute puhul
oleks tdhusam keskenduda tervisenaitajatele ja kergesti taidetavatele tegevustele.

Kohandatavad raskusastmed: valjakutseid vdiks kohandada reaalajas, et need vastaksid eri
vanuserihmade flUsilistele vdimetele. Rakendus peaks vGimaldama kasutajatel maarata voi
kohandada vaéljakutsete raskusastet vastavalt nende tervislikule seisundile vdi vanusega
seotud probleemidele, nagu liigeste tervis voi likumisprobleemid.

Preemiaststeem: osalemist voib suurendada tugev premeerimissisteem, mis pakub vanusele

vastavaid stiimuleid (nt spordivarustus, tervisekeskused vdi sotsiaalne tunnustus). Vanematele
kasutajatele véivad olla atraktiivsemad tervisekontrolli seadmete véi peretegevustega seotud
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preemiad, samas kui nooremad kasutajad vdivad eelistada sotsiaalseid ja I6busaid stiimuleid,
naiteks kontserdipiletid voi spordivarustus.

Integratsioon kantavate seadmetega: vottes arvesse eakate inimeste vahest osalust, voib
kaasamist soodustada sujuv integratsioon tervise jalgimise seadmetega (mis on suunatud 65+
vanuserihmale), mis annavad terviseandmeid, naiteks siidame I66gisageduse, kaloripdletuse
vOi sammude arvu kohta. Need seadmed vdiksid toimida meeldetuletusena oma aktiivsuse
sailitamiseks.
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6. Pohjalikud soovitused kasutajate kaasamise suurendamiseks ja pusiva
kehalise aktiivsuse edendamiseks FitSphere'i rakenduses

Selleks, et edendada kasutajate suuremat kaasatust ja jarjepidevat kehalist aktiivsust laias
demograafilises ringis, tuleks FitSphere'i rakendust strateegiliselt tdiustada. Kasutades andmepdhiseid
teadmisi, kaitumise muutuse pdhimdtteid ja personaliseeritust vastavalt kasutajale, saab rakendus luua
veelgi kaasahaaravama, toetavama ja motiveerivama keskkonna. Soovituste eesmark on kasitleda
pdhiprobleeme nagu kehalise aktiivsuse hooajalised kéikumised, vajadus KMI-spetsiifiliste sekkumiste
jarele ning sotsiaalse ja kogukonna kaasamise olulisus.

Vérreldes kdige populaarsemaid sammude jalgimise rakendusi, nagu Pacer ja StepsApp, FitSphere'iga,
on oluline rdhutada nende pohifunktsioone ja lisafunktsioone. Pacer on laialdaselt tunnustatud oma
universaalsuse poolest, Uhendades sammude loendamise, GPS-pdhise distantsi jalgimise ja
sotsiaalsed vaéljakutsed. StepsApp pakub lihtsamat kasutajaliidest ja seab esikohale sammude
jalgimise. Praegu puudub FitSphere'il Uksikasjalik sammude jalgimine ja kogukonna kaasamine, mida
teised kaks rakendust pakuvad.

Pacer pakub teatud maaral avatud Iahtekoodiga teavet. Sellel on mitmekilgne funktsioonide komplekt,
naiteks kiire juurdepdas terviseandmetele kaalu (seega KMI) ja vereréhu jalgimiseks. Pacer pakub
kalorite netokulu, mis tdhendab lihtsalt seda, kui palju kaloreid inimene oma tegevustega pdletab, mis
on hinnanguline ja pohineb vanuse, soo, pikkuse, kaalu ja aktiivsuse intensiivsuse alusel
kattesaadavatel statistilistel mudelitel. Pacer Premiumi liikkmetel on juurdepaas taiustatud GPS-
andmetele ja -teadmistele, Pacer jalgib Paceri GPS-funktsiooniga salvestatud tegevusi ja kasutab
md&ddikuid nagu Kiireim 1K/1 Miil (keskmine kiirus (kdndimise puhul) ja keskmine tempo (jooksmise
puhul).

Pacer aitab ka leida kasutajate laheduses olevaid jalutusradu voi parke, kasutades selleks jaotist
.Places to Walk® (jalutuskohad). Rakendus kasutab asukohta, et soovitada parimaid jalutuskohti
kasutajate piirkonnas. Pacer vbimaldab kasutajatel ka eelnevalt kaardistada jalutuskaigu marsruuti,
kasutades GPS-jalgimisfunktsiooni. Enne jalutuskadigu alustamist saavad nad vaadata ja valida
marsruudi jaotisest ,Places to Walk® v6i luua oma marsruudi kaardiliidese abil. Marsruute saab sirvida
ka raskusastme, vahemaa ja rajatiste jargi.

Pacer Premium pakub tehisintellekti baasil treeneri funktsiooni kaalulangetamiseksi, reklaamivaba
kogemust, eksklusiivseid virtuaalseid valjakutseid, treeningvoogude pausi ja korrigeerimist, nutikat
eesmarkide pustitamist ning vdimalust laadida alla terviseandmeid PDF-vormingus. Premiumi
kasutajad saavad ka juurdepaasu pdhjalikumatele andmetele ja integratsioonidele Fitbiti, Garmini ja
Apple Watchi sidame |66gisageduse andmetega.

StepsApp vboimaldab kasutajatel analilsida oma aktiivsusandmeid kuu- ja aastavaates, mille eesmark
on vdimaldada kasutajatel tuvastada aktiivsusmustreid. Nad pakuvad treeninguid koos GPS-
jalgimisega, aktiivse kalorite loendamisega, saavutustega jne. Samuti panevad nad réhku spetsiaalsete
vidinate kombinatsioonidele parema tegevusulevaate saamiseks ja méningane varvide kohandamine
on lubatud.

Paljudel sammude jalgimise rakendustel on tUhised omadused, mis suurendavad kasutaja kaasatust ja
edendavad tervislikke harjumusi, hoolimata nende erinevustest fookuses ja kujunduses. Uks
levinumaid Uhiseid elemente on saavutuste slsteem, mille puhul kasutajaid premeeritakse
konkreetsete eesmarkide saavutamise eest markide, verstapostide vdi edetabelitega, mis motiveerivad
jatkama aktiivsust. Lisaks on paljudes rakendustes integreeritud vee ja toidu jalgimise funktsioonid,
kuigi nende funktsioonide pdhjalikkus vdib erineda - mdned pakuvad lihtsaid meeldetuletusi vedeliku
tarbimise kohta, teised aga péhjalikke toidupaevikuid ja kaloraazi jalgimist. Edusammude graafiline
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esitamine on samuti enamiku platvormide p&hifunktsioon, kus kasutajad saavad visualiseerida oma
igapaevast, iganadalast voi igakuist aktiivsust diagrammide voi graafikute abil, pakkudes selget
Ulevaadet oma treeningute teekonnast.

6.1. Isikupdrastatud KMl-spetsiifilised valjakutsed ja eesmargid

Valjakutsete ja eesmarkide kohandamine vastavalt kasutaja kehamassiindeksi klassifikatsioonile tagab,
et rakendus pakub asjakohaseid ja saavutatavaid eesmarke, parandades kasutajate rahulolu ja
etteantud suuniste jargimist.

e Progressiivsed valjakutsed erinevate KMI-rihmade jaoks: Ulekaalulised vdi rasvunud kasutajad
peaksid saama véljakutseid, mis on mdeldud aeroobse vbimekuse jarkjarguliseks
suurendamiseks ja lihaste tugevdamiseks. Naiteks alustades vahese koormusega tegevustest,
nagu kéndimine, liikkudes edasi jooksmiseni ja lisades I16puks jduharjutused [49].

e Taiustatud eesmargid normaalkaalus kehamassiindeksiga kasutajatele: normaalkaalus
kehamassiindeksiga kasutajate puhul vbivad edasijdudnute eesmargid, nagu naiteks korge
intensiivsusega intervalltreening (HIIT), vastupidavusiilesanded vdi joutreeningud, aidata
séilitada vdi parandada nende flusilist vormi. Tulemuste pdhjal on soovitatav, et HIIT ja
jarjepidev modddukal koormusel treening (MICT) on téhusad kehakoostise parandamisel
Ulekaalulistel ja rasvunud inimestel. Siiski tuleks treeningprotokollide koostamisel arvesse vétta
vBimalikke variatsioone treeningprogrammide kohandamisel vastavalt individuaalsetele
eelistustele ja vdimetele. HIIT vdib olla vaartuslik vbimalus insuliinitundlikkuse suurendamiseks
insuliiniresistentsuse riskiga isikute puhul.

e Mangulised elemendid: valjakutsete tditmise eest saadavate verstapostide ja saavutuste
markide lisamine vdib motiveerida kasutajaid plsima jarjepidevad ja tdhistama vaikeseid voite.
Vastavalt kehamassiindeksile seatud eesmarkidel péhineva edu jalgimine, annaks kasutajale
selget visuaalset tagasisidet ja pakuks saavutustunnet [50].

6.2. Kditumise muutmise pohimétete kaasamine

Kaitumisteadusest tulenevatel pdhimdtetel vdib olla oluline roll pikaajalise kehalise aktiivsuse
edendamisel. Rakendus peaks sisaldama elemente, mis soodustavad harjumuste kujunemist ja
jarjepidevat osalemist kehalises aktiivsuses.

e Touketeated ja mikroeesmargid: rakendus voiks sisaldada motiveerivaid stiimuleid, nagu
igapaevased meeldetuletused, vaikesed saavutatavad eesmargid vdi Uleskutsed spontaanseks
tegevuseks, naiteks viie minuti kdnniks voi treppidest kaimiseks. Stiimuleid saab isikuparastada
kasutaja tegevusajaloo, sobivuse taseme ja kehamassiindeksi klassifikatsiooni alusel.

e Motiveerivad sonumid: kasutajad peaksid rakenduses saama neile kohandatud
motivatsioonisdnumeid, mis on kooskdlas nende edusammudega. Naiteks vdib kasutajat
onnitleda tema iganadalase eesmargi saavutamise eest ja julgustada teda jargmisel nadalal
veidi suurema sammude arvu saavutamiseks [51].

e Harjumuste jalgimise funktsioonid: kasutajatele harjumuste jalgimise véimaldamine - naiteks
igapaevane sammude arv, treeningtunnid vbi siidame-veresoonkonna tervise paranemine -
annab neile pidevat tagasisidet ja vdimaldab neil jalgida oma edusamme aja jooksul.
Harjumuse kujunemise visualiseerimine jarjestikuste tegevuste vdi jarjestikuste pdevade kaudu
voib oluliselt parandada pikaajalist jargimist [52].
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6.3. Kaasav viljakutse kujundamine

Kehalise aktiivsuse valjakutsed peaksid olema kavandatud nii, et need hdlmaksid koiki kehalise
aktiivsuse tasemeid, tagades, et Ukski kasutaja ei tunne end kdrvalejdetuna, soéltumata tema
kehamassiindeksist, vanusest voi fulsilisest seisundist.

Individuaalselt kohandatud valjakutse intensiivsus: rakendus peaks automaatselt soovitama eri
intensiivsusega valjakutseid, mis pobhinevad kasutaja praegusel treeningtasemel ja
kehamassiindeksi kategoorial. Naiteks voiksid rasvunud kasutajad alustada algaja taseme
valjakutsetega, mis jark-jargult suurenevad, kui nad edenevad.

Progressiivne skaleerimine: kui kasutajad parandavad oma fiilsilist vormi, peaks véljakutsete
raskusaste kohanduma sellele vastavalt. Naiteks kui kasutaja on |6petanud algtasemel
kdndimise, voib jargmine Ulesanne sisaldada kerget jooksmist voi jduharjutusi.

6.4. Sotsiaalne ja kogukondlik kaasamine

Sotsiaalne kaasatus mangib kriitilist rolli pikaajalise kehalise aktiivsuse sailitamisel. Rakendus peaks
tugevdama oma kogukonna funktsioone, et edendada seltskondlikkust ja vastutust [53].

Vaiksemad, eesmargipbhised rihmad: kasutajatel tuleks vdimalda moodustada vaiksemaid
gruppe, mis pdhinevad KMI klassifikatsioonil véi likumiseesmarkidel. RUhmad véiksid to6tada
koos, et saavutada Uhiseid eesmarke, naiteks kaotada Uhiselt teatav kogus kaalu vdi labida
kuu jooksul konkreetne arv samme. See tekitab vastutuse grupi ees ja soodustab
meeskonnattdd.

Rihmavaljakutsed ja edetabelid: votta kasutusele grupivaljakutsed, mis vdimaldavad
kasutajatel voistelda voi teha koostddd liikkumiseesmarkide saavutamisel. Edetabelid vdivad
pakkuda rakendusele I6busat konkurentsiaspekti, vdimaldades kasutajatel jalgida enda
tulemusi vorreldes oma grupi vdi kogukonnaga.

6.5. Hooajalised valjakutsed ja kohandused

Hooajal on margatav mdju kehalisele aktiivsusele, sest paljud kasutajad on kilmematel kuudel vdhem
aktiivsed. Rakendus peaks neid kdikumisi arvesse vétma, pakkudes hooajalisi valjakutseid ja tuge [54].

Hooajakohased eesmargid: kaivitada hooajalised valjakutsed, mis julgustavad kasutajaid
vahem populaarsetel perioodidel aktiivseks jadma. Naiteks valjakutse ,Winter Wellness* voiks
keskenduda siseruumides toimuvatele tegevustele, nagu jooga vdi kodused treeningud, samas
kui valjakutse ,Spring into Fitness“ vdiks edendada tegevusi dues, nagu jooksmine voi
matkamine.

Dinaamiline eesmarkide seadmine: rakendus peaks kohandama eesmarke vastavalt
hooajalistele suundumustele. Naiteks kui kasutaja kipub talvel olema vahem aktiivhe, vdiks
rakendus pakkuda kohandatavaid meeldetuletusi, siseruumides toimuvaid tegevusi ja
hooajalisi strateegiaid aktiivsena pusimiseks.

6.6. Tehisintellektipohised personaliseeritud soovitused

Kasutades tehisintellekti, saab anda kasutaja andmetel (nt sugu, vanus, tegevusajalugu ja hooajalised
eelistused) pdhinevaid personaliseeritud soovitusi, mis vdivad kasutajate kaasamist markimisvaarselt
suurendada.
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Isikupdrastatud tegevussoovitused: tehisintellekti slisteem voiks anallisida kasutaja
varasemat aktiivsusmustrit ja ennustada, millal ta kdige tdendolisemalt aktiivne on. Selle pohjal
voib rakendus soovitada optimaalseid aegu uute treeningueesmarkide voi valjakutsete
alustamiseks. Naiteks kasutajad, kes on kevadel aktivsemad, vdivad saada sel hooajal
ettepanekuid eesmarkide pustitamiseks, julgustades neid oma motivatsiooni ara kasutama.

Kohanduvad valjakutsed: tehisintellekt voib soovitada valjakutseid ka hiljutise aktiivsuse
taseme alusel. Kui kasutajal on raskusi treeningrutiini sailitamisega, voiks rakendus soovitada
[ihemaid ja vahem intensiivseid treeninguid, et hoida kasutajaid aktiivsena, ilma neid Ule
koormamata.

6.7. Taiustatud tagasiside ja analiiiitika

Kasutajatele Uksikasjaliku tagasiside andmine edusammude kohta véib aidata neil paremini mdista
kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja liikumiseesmarkidele [55][56].

Eduaruanded: rakendus peaks pakkuma Uksikasjalikke aruandeid, mis naitavad, kuidas
kehaline aktiivsus korreleerub kehamassiindeksi, siidame-veresoonkonna seisundi voi muude
tervisembodikute paranemisega. Selline andmepbhine tagasiside aitaks kasutajatel
motivatsiooni séilitada, ndidates nende pingutuste tegelikku kasu.

Eesmarkide taitmise llevaade: kui pakkuda teavet selle kohta, kuidas hooajalised erinevused
vOi teatavad kaitumismustrid mdjutavad eesmarkide taitmist, vdib see aidata kasutajatel
kohandada oma tegevusplaane. Naiteks vdib kasutajaid teavitada, kui nad kipuvad talvel
ennast 16dvaks laskma, ning rakendus voib soovitada alternatiivseid siseruumides tehtavaid
tegevusi, et hoida kasutajaid aktiivsena.

6.8. Viheesindatud rilhmade osaluse suurendamine

Teatud rihmad, naiteks vaiksema KMI kategooriasse kuuluvad isikud, vdivad tunda end kdrvalejaetuna
likumisrakendustest, mis keskenduvad peamiselt kehakaalu langetamisele.

Keskenduda tuleks toitumisalasele tasakaalule ja jéu suurendamisele: madalama KMI
kategooriasse kuuluvate inimeste kaasamiseks vdiks rakendus pakkuda vaéljakutseid, mis on
seotud lihasmassi, energiabilanssi ja Uldise heaolu parandamisega. Valjakutsed voiksid
hélmata ka vaimse heaolu elemente, naiteks tahelepanelikkust voi stressi maandamist,
edendades terviklikku lAhenemist tervisele.

Vaimse ja flilsilise heaolu integreerimine: meelerahu praktikate, meditatsioonide voi stressi
vahendamise tehnikate lisamine flusiliste valjakutsete kdrvale, vdib aidata rakendusel
kdnetada laiemat sihtrihma, eriti neid, kes on huvitatud pigem Uldisest heaolust, mitte ainult
fUUsilisest treenimisest.

6.9. Kaitumuslikud stiimulid pikaajalise harjumuse kujundamiseks

Véikesed kaitumuslikud stiimulid v8ivad oluliselt parandada harjumuste kujunemist ja hoida platvormi
kasutajaid tegevustes.

Vaikeste voitude tahistamine: rakendus peaks tahistama vaikeseid verstaposte, naiteks
treeningu I6petamist vdi pdevase sammueesmargi saavutamist, positiivse tagasisidega, nagu
onnitlussdnumid véi margid. Mikropreemiad vdivad aidata tugevdada positiivset kaitumist ja
edendada pikaajalist pihendumist likumisharjumustele.
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e Jalgimine: kasutajate julgustamine aktiivsusperioodide sailitamiseks, eriti keerulistel
perioodidel (nt talvel vdi puhade ajal), vdib motiveerida kasutajaid plsima oma
treeningueesmarkide saavutamisel.

Integreerides personaalsete valjakutsed, kaitumuslikud stiimulid, sotsiaalse kaasamise ja
tehisintellektipdhised teadmised, vbib FitSphere'i rakendus markimisvaarselt suurendada kasutajate
kaasatust ja edendada pusivat kehalist aktiivsust erinevates demograafilistes rihmades. Valjakutsete
kohandamine individuaalsetele kehamassiindeksi kategooriatele, kohandamine hooajaliste
suundumustega ja kogukonnatunde edendamine aitavad rakendusel kdnetada laiemat kasutajaskonda,
julgustades samal ajal pikaajalise harjumuse kujunemist. Need taiustused aitavad I6ppkokkuvéttes
parandada kasutajate heaolu ja tervislikumat eluviisi.

6.10. Poliitikasoovitused huviriihmadele

FitSphere platvormi andmete anallilisi pbhjal esitatakse jargmised poliitikasoovitused huvirihmadele
nagu kompetentsikeskused, Kultuuriministeerium ja teised asjakohased rahvatervise
poliitikakujundajad:

6.10.1. Vanusepohised kehalise aktiivsuse programmid

o Soovitus: Arendada spetsiaalseid kehalise aktiivsuse programme 45+ vanuserihmale, kus
saadud andmed naitavad markimisvaarset osalusmaara langust [77, 94].

o Rakendamine: Luua algatusi, mis kasitlevad vanemaealiste taiskasvanute fuusilisi ja
psiUhholoogilisi takistusi, sealhulgas hirmu vigastuste ees ja vdhenenud enesekindlust kehaliste
vbimete suhtes [81, 97].

o Pobhjendus: FitSphere andmed naitavad selgelt olulist langust kehalise aktiivsuse
valjakutsetes osalemises 45-aastaste ja vanemate kasutajate seas, mis viitab kriitilisele
sekkumispunktile rahvatervise poliitikas [88, 89].

6.10.2. Sootundlikud hooajalised algatused

o Soovitus: Luua hooajalisi kehalise aktiivsuse algatusi, mis arvestavad taheldatud soolisi
erinevusi eesmarkide seadmise mustrites [93, 95].

o Rakendamine: Arendada lihtsaid ja selgeid talve- ja slgisaktiivsuse programme naistele,
tagades samal ajal kevadiste algatuste jatkumise, mis meeldiksid mélemale soole, eriti rohudes
meeste kaasatusele sel perioodil [78, 97].

o Pohjendus: Anallls naitab, et nii mehed kui naised eelistavad eesmarkide seadmist kevadel,
kuigi meestel on selles osas tugevam eelistus. Naised demonstreerivad tasakaalustatumat
aastaringset lahenemist kehalisele liikumisele, suurenenud eesmarkide seadmisega sugisel ja
talvel [93, 97].

6.10.3. Suunatud keskkonna- ja lildise tervisliku heaolu algatused
e Soovitus: Luua spetsiaalseid teavituskampaaniaid, mis Uhendavad keskkonnasaastlikkuse
temaatika kehalise aktiivsusega, eriti suunatud 25-34-aastaste demograafilisele rihmale [95,

96].

o Rakendamine: Arendada kommunikatsioonistrateegiaid ja programme, mis raamistavad
kehalist aktiivsust laiemas keskkonna- ja heaolukontekstis [88, 100].
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e Podhjendus: Andmed néitavad, et keskkonna- ja tervisliku eluviisi teemad resoneeruvad
tugevalt nooremate taiskasvanute demograafilise rihmaga (25-34-aastased), pakkudes
seelabi head sissejuhatust kehalise aktiivsuse jarjepidevuse edendamiseks [78, 95].

6.10.4. Taiustatud tugisiisteemid eesmarkide saavutamiseks

e Soovitus: Arendada toetavaid sekkumisi, mis on suunatud eesmarkide saavutamismaarade
parandamisele, pddrates erilist tAhelepanu sooliste erinevuste lahendamisele [87, 91].

o Rakendamine: Luua mentorlusprogramme, toetavaid kogukondi ja saavutuste tunnustamise
slisteeme, mis kasitlevad eriti naiste ees seisvaid spetsiifilisi takistusi [92, 93].

e Pohjendus: FitSphere andmed naitavad, et meeste lldine eesmarkide saavutamise maar
(ligikaudu 81,66%) Uletab naiste oma, viidates erinevatele toetusvajadustele eri sugude puhul
[79, 93].

6.10.5. Vanusepohine valjakutsete disaini raamistik

e Soovitus: Luua politikasuunised vanusele vastava kehalise aktiivsuse valjakutsete
disainimiseks, mida saab rakendada rahvatervise edendamise algatustes [81, 94].

o Rakendamine: Arendada FitSphere rakenduses kaasatuse andmetel pdhinev raamistik, mis
pakub parimaid praktikaid erinevatele vanusegruppidele sobivate atraktiivsete valjakutsete
loomiseks [83, 87].

e Pohjendus: Valjakutsetes osalemise andmed naitavad korgeimat kaasatust 35-44 ja 25-34-
aastaste vanuseriihmades. Markimisvaarselt madalam osalus nendest nooremate ja vanemate
demograafiliste rihmade seas, viitab vajadusele paremini neile kohandatud Iahenemiste jargi
[90, 94].

6.10.6. Sektoritelilene koost66 vanemate taiskasvanute kaasamiseks
e Soovitus: Luua koostooalgatusi tervise-, sotsiaalteenuste ja eakate hoolduse sektorite vahel,
et tegeleda isolatsiooni ja kehalise aktiivsuse psuhholoogiliste takistustega vanemate

taiskasvanute seas [89, 94].

¢ Rakendamine: Luua integreeritud programme, mis tihendavad kehalise aktiivsuse sotsiaalse
kaasatuse ja vaimse tervise toetusega, 45+ demograafilisele vanuseriihmale [81, 100].

o Podhjendus: Andmed viitavad, et vananemisega seotud psihholoogilised aspektid, sealhulgas
pensionile jaamisest vdi abikaasa kaotamisest tingitud isolatsioon, méjutavad oluliselt
osalemist kehalises aktiivsuses, ndudes terviklikku lahenemist liikumisele [94, 97].

6.10.7. Andmepohine rahvatervise poliitika hindamise raamistik

e Soovitus: Luua raamistik kehalise aktiivsuse poliitikate jatkuvaks hindamiseks, kasutades
mitmekesiseid andmeallikaid lisaks Uksikutele platvormidele [77, 88].

e Rakendamine: Luua partnerlusi mitme fitnessplatvormi, tervishoiuteenuste osutajate ja

kogukondlike organisatsioonidega, et koguda kbikehdlmavaid kehalise aktiivsuse andmeid [83,
99].
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o Pohjendus: Selle uuringu piiratus tGhe konkreetse platvormiga (FitSphere), kus on erisus
tasuta ja tasuliste kontode vahel, réhutab vajadust mitmekesisema andmekogumise jarele
toeliselt representatiivsete poliitikate kujundamiseks [79, 92].

6.11. FitSphere'i praeguse méju hindamine
6.11.1. M6ju hindamise uilevaade

FitSphere platvormi andmete analtids pakub vaartuslikku teavet selle praeguse mdju kohta kasutajate
kehalise aktiivsuse mustrite osas. Antud hindamine uurib rakenduse tbéhusust erinevates
demograafilistes segmentides, selle méju eesmarkide seadmise kaitumisele ja Uldist panust kehalise
aktiivsuse edendamisel [82, 83].

6.11.2. Demograafiline ulatus ja kaasatus

FitSphere'i kasutajate hulgas voib erinevates demograafilistes segmentides naha varieeruvaid
mdjutasemeid:

e Vanuseline jaotus: Platvorm naitab tugevaimat kaasatust 25-44-aastaste tiskasvanute seas,
seejuures eriti korge osalusega 35-44-aastaste vanuserihmas. Rakendus on olnud vahem
edukas Ule 45-aastaste taiskasvanute kaasamisel, kus osalusmadarad langevad
markimisvaarselt [78, 97].

o Sooline kaasatus: Nii mehed kui naised kasutavad platvormi aktiivselt, kuigi kasutusmustrid
ja saavutusmaarad on erinevad. Meeste Uldine eesmarkide saavutamise maar on kdrgem
(81,66%), mis viitab sellele, et platvorm vdib olla paremini struktureeritud meessoost kasutajate
jaoks, tulenevalt lldisest lahenemisviisist kehallisele aktiivsusele.[79, 93].

o KMI gruppide varieeruvus: Kaasatuse mustrid kasutajate KMI kategooriate I6ikes on
varieeruvad, kusjuures konkreetsed valjakutsed ja eesmargid resoneeruvad erinevalt
erinevates kaalukategooriates kasutajatega. See naitab, et platvormil on varieeruv moju
kehalise aktiivsuse motivatsioonile sdltuvalt kasutajate kehakoostisest [80, 96].

6.11.3. Kditumusliku méju hindamine
FitSphere rakendus naitab mitmeid markimisvaarseid mdjusid kasutajate kditumisele:

¢ Hooajalised aktiivsuse mustrid: Platvorm on edukalt soodustanud hooajalist eesmarkide
seadmist, eriti tugevalt kevadise kaasatusega. Siiski viitab siigisese ja talvise aktiivsuse langus,
eriti meessoost kasutajate seas, et on ruumi parandada aastaringset kaasatust [95, 97].

o Viljakutsete tdhusus: Top véljakutsete analliiis osalemise ja edukusmaarade jargi naitab, et
teatud valjakutsete disainid on oluliselt tdhusamad kestva kehalise aktiivsuse motiveerimisel.
Valjakutsed, mis tasakaalustatult Ghendavad eesmargi saavutatavuse tahendusrikka kehalise
pingutusega, naitavad kérgeimaid |6petamismaarasid [84, 87].

o Eesmarkide seadmise kditumine: Platvorm on edukalt julgustanud regulaarset eesmarkide
seadmise kaitumist kasutajate seas, kuigi sellise kaitumise sagedus ja plsivus varieerub
demograafiliste rihmade I6ikes [85, 91].

6.11.4. Piirangud ja kasvuvoimalused

Platvormi praeguse mdju mitmed aspektid pakuvad vdimalusi selle edasiseks taiustamiseks:
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o Sotsiaalmajanduslik aspekt ligipaasule: Erinevus tasuta ja tasuliste kontode vahel (Pro-
kasutajad teenivad punkte kiiremini, 1 punkt 667 sammu kohta versus 1 punkt 1000 sammu
kohta tasuta kasutajatel) voib tekitada erinevusi kaasatuses ja motivatsioonis. See voib piirata
platvormi kasutamise vordset moju erinevate sotsiaalmajanduslike gruppide I6ikes [79, 89].

e Andmete integreerimine: Platvormi praegust mdéju hindamist piirab selle suletud
andmedkosusteem. Suurem integreeritus teiste tervisemdoddikute ja -susteemidega annaks
terviklikuma arusaama selle tegelikust mdjust kasutajate Uldisele kehalisele aktiivsusele ja
tervisele [83, 99].

o Kvalitatiiveed mojudimensioonid: Praeguses kvantitativses analllsis puuduvad
stigavamad teadmised psihholoogilistest ja motivatsioonilistest mdjudest, mida saaks koguda
kvalitatiivsete uurimismeetoditega nagu taiendavad kasutajate intervjuud voi kusitlused [81,
871].

6.11.5. Moju hindamise kokkuvoéte

FitSphere naitab olulist positiivset mdju kehalise aktiivsuse edendamisel digitaalse kaasatuse kaudu,
eriti 25-44-aastaste taiskasvanute seas [82, 86]. Selle tugevus seisneb struktureeritud valjakutsetes ja
eesmarkide seadmise raamistikes, mis pakuvad kasutajatele selgeid eesmarke ja motivatsiooni
tegutsemiseks [85, 87]. Siiski jaguneb selle m&ju demograafiliste rihmade |6ikes ebaiihtlaselt,
pakkudes vdéimalusi vanemate tadiskasvanute paremaks kaasamiseks ja sooliste erinevuste
lahendamiseks saavutusmustrites [93, 94].

Platvorm naitab erilist potentsiaali hooajalises kaasatuses, kuigi siinkohal on veel ruumi parandada
slgisese ja talvise aktiivsuse taset kasutajate hulgas [95, 97]. Rakenduse valjakutsetepbhine
lhenemine motiveerib kasutajaid tdhusalt olema aktiivne, kusjuures edukaimad valjakutsed
Uhendavad tasakaalustatult likumiseesmargi saavutatavuse tdhendusrikka kehalise pingutusega [86,
92].

Tulevase moju maksimeerimiseks vdiks FitSphere rakendada kaasavamat valjakutsete disaini
alaesindatud vanuserihmade puhul, lisada taiendavat strateegiat kaasatuse sailitamiseks parast
esialgset eesméarkide seadmist ning tugevdada toetusmehhanisme soopdhiste saavutuserinevuste
kasitlemiseks [86, 91, 99, 100].
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