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YLEISTA

Johtajan katsaus

Syksylld 2019 UKK-instituutti pdivitti omat Liikuntapiirakkansa julkistamalla liikkumisen suosituksen
18-64-vuotiaille sekd yli 65-vuotiaille. Aikaisempi liilkuntasuositus muuttui samalla liikkkumisen suosi-
tukseksi. Molempien suositusten faktadokumenttina kdytettiin Physical activity guidelines for Ame-
ricans -suositusta, jonka Yhdysvaltain terveysministerié antoi laajaan tieteelliseen tutkimusndyttoon
perustuen. Suosituksessa korostuu aikaisempaa voimakkaammin kevyen fyysisen rasituksen, istumi-
sen vahentamisen seka riittdvdn unen aikaansaamat terveyshyodyt. Ndiden uusien elementtien osalta
ei tosin vield tunneta riittavalla tarkkuudella annos-vaste-suhdetta, joten kevyen liikkumisen maardn
ja istumisen tauottamisen useuden osalta ei kyetd vield antamaan madarallisia suosituksia. Suositukset
tulevat siten tdydentymdan ldhivuosina.

UKK-instituutin liikkumisen, paikallaanolon ja unen vdestotutkimukset tavoittivat aikaisempien pe-
rusopetus- ja tydikdisten sijaan uudet kohderyhmat, kun toimintavuonna kdynnistettiin ikdihmisten
liikkumista ja kuntoa arvioiva IKLI-tutkimus sekd suunniteltiin toisen asteen opiskelijoiden LIITU-tut-
kimusta. Kaikki vaestotutkimukset suoritetaan laajassa yhteistydssa tutkimuslaitosten, yliopistojen
ja kaupunkien kanssa. Jatkossa neljan vuoden védlein on tarkoitus kerdta perusopetusikdisten, toisen
asteen opiskelijoiden, tydikdisten ja ikdihmisten vdestotutkimus. N&illa tutkimuksilla kyetdan seuraa-
maan vdestossd tapahtuvaa liikkumisen, paikallaanolon ja unen objektiivisiin mittauksiin perustuvaa
muutosta yhdessa laajan kyselyn ja kunnon seurannan ohella.

UKK-instituutti oli toimintavuonna my6s mukana Euroopan Unionin EUPASMOS-hankkeessa (European
Union Physical Activity and Sport Monitoring System), jonka tavoitteena on yhtendistaa liikkumisen ja
paikallaanolon mittaamisen menetelmid ja kdytdnteitd EU:n alueella. EUPASMOS-hankkeessa mitattiin
paikallaanoloa ja liikkumista noin 5 000 eri-ikdiselta henkilolta ldhes 20:sta Euroopan maasta UKK-ins-
tituutin kehittamilld algoritmeilla ja liikemittareilla. Toimintavuonna UKK-instituutti sai historiansa
ensimmadisen Suomen Akatemian yhteydessd toimivan Strategisen tutkimusneuvoston rahoittaman
hankkeen. STYLE-hankkeessa selvitetdan yhteistydssa Suomen ymparistokeskuksen, Jyvdskyldn
yliopiston, Teknologian tutkimuskeskus VTT Oy:n, Turun yliopiston markkinoinnin ja kansainvdlisen
liiketoiminnan laitoksen sekd Tulevaisuuden tutkimuskeskuksen kanssa kestdavan kasvun edellytyksia
arkiliikunnan edistamisen keinoin.

Instituutin keskeinen tehtdva on tutkitun terveysliikuntatiedon jalkauttaminen yhteistydssa terveys- ja
liikunta-alan jdrjestdjen kanssa. UKK-instituutin verkkosivuille avattiin toimintavuoden lopulla Jarjesto-
portaali, joka on suunnattu erityisesti sosiaali- ja terveysjarjestdjen liilkunnan kehittamistyossa mukana
oleville ammattilaisille, vapaaehtoisille ja vertaisohjaajille. UKK-instituutti jarjesti myds ensimmadisen
Jarjestopdivan liikkumisen edistémisen olemassa olevien hyvien kdytdnteiden jakamiseksi sekd perusti
Liikkeelle-jdrjestoverkoston, johon on liittynyt noin 7o lilkunnan ja terveyden edistdjda SOSTEn jdsen-
jarjestoista. Lisaksi UKK-instituutti toteutti vuoden aikana kolme maksutonta verkkoluentosarjaa. Sarjat
koostuivat 16 verkkoluennosta, joille kertyi yhteensd 1270 ilmoittautumista.

Instituutti on kehittdnyt systemaattisesti verkkosivujaan tarkeimpdna viestintdkanavanaan. Vierailut
UKK-instituutin verkkosivuille kasvoivat edellisestd vuodesta huimat 30 prosenttia. Verkkosivustolle
tehtiin yli 540 ooo kdyntid, joiden aikana katseltiin yhteensd yli 1,2 miljoonaa sivua. UKK-instituutti
jakaa sisdltoja myos SlideSharessa ja YouTubessa seka viestii toiminnastaan, aineistoistaan ja koulu-
tuksistaan sekd ajankohtaisista teemoistaan Facebookissa, Instagramissa ja Twitterissd. SlideSharessa
UKK-instituutin 89 aineistoa katsottiin vuoden 2019 aikana yli 60 0ooo kertaa, mikd on 35 % enemman
kuin edeltdavdnd vuonna. YouTubeen tallennettuja markkinointi-, harjoitus- ja tekniikkavideoita katsot-
tiin toimintavuonna 62 ooo kertaa, mika ylittdd yli 60 %:lla edellisvuoden katselukerrat. Facebookissa
seuraajien mdard nousi toimintavuonna 25 % ja ylitti 3 700 tykkddjan maddran. Digitaalisessa mediaseu-
rannassa UKK-instituutti sai yhteensad 524 osumaa, mikd on selvdsti enemman kuin edellisend vuonna.
Printtimedian puolella UKK-instituutti mainittiin 396 artikkelissa, joiden potentiaalinen tavoittavuus oli
61 miljoonaa lukijaa.



Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatio

Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdatio toteuttaa tarkoitustaan yllapitamalla UKK-instituuttia, joka on
terveys- ja liikunta-alan tutkimus- ja asiantuntijakeskus. Sdatioon kuuluvat UKK-instituutin lisdksi
Tampereen Urheilulddkdriasema ja UKK Terveyspalvelut Oy.

Tampereen Urheilulddkdriasema (TaULA) on UKK-instituutin yhteydessd toimiva liikunta- ja urheilulda-
ketieteen keskus. TaULA tuottaa liikuntalddketieteellista tutkimusta, liikuntalddketieteen erikoistumis-
koulutusta yhdessa Tampereen yliopiston kanssa, tutkitun tiedon jalkautusta seka alueellista palvelu-
toimintaa (esim. lddkéaripalvelut).

Sdatio omistaa osake-enemmiston UKK Terveyspalvelut Oy:std. Yhtion tarkoituksena on tuottaa tervey-
teen, hyvinvointiin, liikkuntaan ja elintapoihin liittyvid tuotteita ja asiantuntijapalveluita.

UKK-instituutin strategia

Missio

Tutkitusti terveellistd ja turvallista liilkkumista.

Visio

UKK-instituutti on kansallisesti ja kansainvalisesti johtava fyysisen aktiivisuuden mittaamisen ja
terveyttd edistdavan liikkkumisen asiantuntijakeskus.
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Kuva 1. UKK-instituutin painoalueet.
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Kansan-
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Perustehtavamme

Mitata sadnnéllisin vdliajoin eri vdestoryhmien fyysista aktiivisuutta ja kuntoa.

Kehittdd kustannusvaikuttavia toimintamalleja terveellisen liikkumisen edistamiseen.
Ennaltaehkdistd ja vahentda kaatumisia seka liikunta- ja urheiluvammoja tutkitusti tehokkailla

menetelmilld.

Tuottaa tietoa liilkkumisen yhteiskunnallisesta merkityksesta kaikkeen paatoksentekoon.

Yhteistyolla vaikuttavuutta

UKK-instituutilla on laaja strateginen kansallinen ja kansainvdlinen yhteistyverkosto.

Toimimme yhdessd kumppaniemme kanssa ja heidan kauttaan.
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TUTKITTU TIETO ARJEN KAYTANTEIKSI

Ammattilaiset, tiedeyhteisot ja oppilaitokset,
media, paattajat, kansalainen

Kuva 2. UKK-instituutin toimintaprosessi.

Osaava henkilosto tarkein voimavaramme
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Vastaamme arjen muutoksiin ihmisldaheiselld johtamisella.
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UKK-instituutin tavoitteena on vakaa talous.
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STRATEGISET PAINOALUEET
1. Fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja kunnon seuranta

UKK-instituutti seuraa ja arvioi jdrjestelmiillisesti eri viestoryhmien fyysistd aktiivisuutta, paikallaan-
oloa ja kuntoa sekd tuottaa luotettavaa tietoa niiden yhteiskunnallisesta merkityksestd pddtoksenteon
tueksi.

KunnonKartta 2017 -tutkimuksessa aikuisvaestosta kerdttyd laajaa liikemittaridataa analysoitiin ja
tuloksia esiteltiin mm. kansainvalisessd ICAMPAM-kongressissa Hollannissa, pohjoismaisessa kongres-
sissa Ruotsissa sekd Terveyspsykologian pdivilld Suomessa. Tuloksista valmisteltiin myos tieteellisid
kdsikirjoituksia. Lisdksi tutkimuksen aineistosta valmistui pro gradu -tutkielma Jyvaskyldn yliopiston
psykologian laitokselle.

LIITU-tutkimuksessa vuonna 2018 kerdtysta laajasta liikemittaridatasta julkaistiin alkuvuodesta koului-
kdisten liikkumista, paikallaanoloa ja unta kasittelevat perustulokset osana LIITU 2018 -perusraporttia
(Kokko & Martin, toim. 2019). Kevdan aikana analysoitiin ja raportoitiin myos Helsingissd, Tampereella
ja Turussa kerdtyn lisdotoksen liikemittaritulokset (Husu ym. 2019) sekd LIITU 2018 -liikemittaridataan
perustuvat tulokset Liikkuva koulu -raporttiin (Puupponen ym. 2019). Lisdksi syksylld suunniteltiin ja
valmisteltiin LIITU 2020 -tutkimuksen toteutusta yhdessd Jyvdskylan yliopiston kanssa ja muokattiin
tutkimuksen materiaaleja uuden kohderyhman tarpeisiin.

Ikdihmisten liikkumista ja kuntoa arvioivan IKLI-tutkimuksen suunnittelu ja toteutuksen valmistelu aloi-
tettiin kevaalld. Tutkimus pdatettiin toteuttaa kahdessa eri vaiheessa useammalla paikkakunnalla: 1.
vaiheessa kohdejoukkona ovat kotona asuvat yli 70-vuotiaat ja 2. vaiheessa kotona kotipalvelun turvin
asuvat sekd palveluasumisen piirissa asuvat ikdihmiset. Postilakon aiheuttamien viivdstyksien vuoksi
liikkumis- ja toimintakykymittaukset padstiin aloittamaan vasta joulukuussa, minkd vuoksi ne siirtyivat
padosin vuoden 2020 puolelle.

Kaikista UKK-instituutin vdestotutkimuksista on useita erilaisia materiaaleja instituutin verkkosivuilla.
Syksylld UKK-instituutti myos jarjesti yhdessa Jyvdskylan yliopiston kanssa LIITU 2018 -tuloksiin perus-
tuvan seitsenosaisen webinaarisarjan ja tuotti siihen liikemittarituloksia kdsittelevan osion.

UKK-instituutti oli mukana Euroopan Unionin EUPASMOS-hankkeessa (European Union Physical Activity
and Sport Monitoring System), jonka tavoitteena on yhtendistda liilkkumisen ja paikallaanolon mittaa-
misen menetelmid ja kdytanteita EU:n alueella. EUPASMOS-hankkeessa mitattiin paikallaanoloa ja
liikkumista seka kysely- ettd liikemittarimenetelmilld. UKK-instituutti osallistui aktiivisesti hankkeeseen
vastaten liikemittaridatan keruun hallinnoinnista sekad analysoinnista. Kaikkiaan dataa kertyi noin 5
000 eri-ikdiseltd henkildltd 20:sta Euroopan maasta.

AKTIIVISET TUTKIMUKSET JA KEHITTAMISHANKKET

e Suomalaisten fyysisen aktiivisuuden ja kunnon seuranta eri ikdryhmissa
- KunnonKartta-vdestétutkimus
- Kansallinen lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymistutkimus (LITU) **
- Ikdihmisten liikunta ja liikkuminen (IKLI)

e EUPASMOS
e  Kiihtyvyysmittaukseen perustuvien fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon tulosmuuttujien kehit-
tdminen

e Mitattu fyysinen aktiivisuus, lilkkkumattomuus ja kunto: annos-vastesuhteet elintapasairauksissa
- KunnonKartta-vdestotutkimus

e Reservin fyysisen suorituskyvyn tutkimus 2015 (RESKUNTO 2015)

e  Fyysisen aktiivisuuden, liikuntamuotojen ja liikkkumattomuuden tunnistaminen kolmiakselisella
kiihtyvyysanturilla (LIKEMITTARI)

e Tydmatkakivelyn ja -pydriilyn edistimistutkimus Tampereella (KAPY)

e |dkkdiden kaksosten liikuntatutkimus (MEMTWIN) **

** yhteistyotutkimus, jossa vastuu instituutin ulkopuolella



ASIANTUNTIJATYO

* Hallituksen varajdsen / Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissaétio (LIKES)

e Kunnossa kaiken ikda -ohjelman neuvottelukunta / LIKES

e Kuntotestauksen asiantuntijaryhmad / Liikuntatieteellinen seura

e Liikkuva koulu -ohjelma, Lasten liikuntatutkimus -ty6jaosto / LIKES ja Opetushallitus

e Pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen seurannan kehittaminen
(PIILO) -asiantuntijaryhmd / LIKES

e  Toimintakyvyn mittaamisen ja arvioinnin kansallinen asiantuntijaryhmd / Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos

e  Viisaan liikkumisen verkosto / Motiva Oy

e  WHO HEPA Europe
- Steering committee
- Monitoring and surveillance of physical activity



2. Terveytta tukevan liikkumisen edistaminen

UKK-instituutti kehittdd ja arvioi eri-ikdisille kohdennettuja, tutkittuun tietoon perustuvia kustannuste-
hokkaita toimintamalleja liikkumisen lisddmiseksi ja paikallaanolon vihentdmiseksi sosiaali- ja terve-
ydenhuollon kéyttéon. Oikeantyyppiselld ja oikealla tavalla tarjotulla fyysiselld aktiivisuudella voidaan
ehkdistd, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia sekd samalla hallita terveyserojen ja sairauskulujen
kasvua, torjua ennenaikaista eldkéitymistd ja ylldpitdd ikddntyvdn vdeston toimintakykyd.

Hoitohenkiloston selkavaivojen varhaiskuntoutusta arvioineessa satunnaistetussa kontrolloidussa
NURSE-interventiotutkimuksessa kerdttiin laaja aineisto, jonka raportointia jatkettiin. Tutkimuksesta
pidettiin viisi esitystd selkdtutkimuksen maailmankongressissa Antwerpenissd, julkaistiin yksi tutki-
musraportti sekd valmisteltiin viittd muuta. Tutkimuksen tuotoksista valmisteltiin viiden koulutuspaivén
sisdlto ja aiheesta pidettiin webinaari. Lisdksi Jarjestoportaaliin rakennettiin Oma selka -kokonaisuutta.

Kakkostyypin diabeteksen sekundddripreventioon keskittyva satunnaistettu kontrolloitu MySteps-in-
terventiotutkimus kdynnistyi tammikuussa kahden tutkimushoitajan koulutuksella, jotka vastasivat
tutkimuksen kdytannén toteuttamisesta Siun soten alueella. Maaliskuussa aloitettiin osallistujien
rekrytointi intervention toteuttamiseen avoterveydenhuollossa. Toteuttamisen tueksi UKK-instituutin
tutkijaryhma piti tutkimushoitajien kanssa pdivityspalaverin vahintdaan kerran kuukaudessa. Kuuden
kuukauden seurantakdynnit, joihin varsinainen interventio-osuus pdattyi, kdynnistyivdt syyskuussa.
Alkutilanteen data analysoitiin joulukuussa. Kuuden ja kahdentoista kuukauden seurantakdynnit
aineistojen analysointeineen jatkuvat vuoden 2020 loppuun. Hankkeessa kaytettiin interaktiivista
ExSed-sovellusta ja pilvipalvelua seka liikemittaria.

Syddnoperaatiopotilaiden sekunddaripreventioon keskittyvdssd satunnaistetussa kontrolloidussa
PACO-interventiotutkimuksessa oli vuoden lopussa mukana noin sata elektiivisessad sydantoimenpi-
teessd ollutta potilasta. Tutkimus on tehty yhteistydssa Kuopion yliopistosairaalan kanssa, ja suurin
osa tutkittavista on rekrytoitu mukaan tutkimukseen vuoden 2019 aikana. PACOn protokolla-artikkeli
julkaistiin kesalld. Loppusyksysta aloitettiin valmistelut tutkimuksen laajentamiseksi Turun ja Helsingin
yliopistosairaaloihin vuoden 2020 aikana. Hankkeessa kaytettiin interaktiivista ExSed-sovellusta ja
pilvipalvelua seka liikemittaria.

Tekonivelleikkauspotilaiden liikunnalliseen kuntouttamiseen tahtdadvdan ARESYS-hankkeen suunnitte-
lu, yhteistyokumppanien varmistaminen seka keskustelut Business Finland -rahoituksen saamiseksi
aloitettiin syksyn aikana. Hanke on UKK Terveyspalvelut Oy:n vetdma co-innovation-hanke, ja potilaat
rekrytoidaan COXA-tekonivelsairaalasta Tampereelta. Hankkeessa selvitetddn ExSed-sovellukseen ja
pilvipalveluun perustuvan kuntoutuksen kaytettdavyyttd ja vaikuttavuutta polvi- ja lonkkatekonivelpoti-
laiden kuntoutuksessa satunnaistetuissa kontrolloiduissa tutkimusasetelmissa vuosien 2020 ja 2021
aikana.

Raataloidysti liikkumaan -hankkeen tavoitteena on parantaa Nokian kaupungin palveluksessa ole-

vien tydntekijoiden tyokykya sekd vdahentdad tuki- ja liikuntaelinoireita henkilokohtaisesti raataléidyn
liikuntaneuvonnan avulla. Hanke on asetelmaltaan satunnaistettu kontrolloitu 6 kuukauden interventio,
jonka alkumittauksiin osallistui 185 henkildd ja 6 kuukauden mittauksiin noin 160 henkildd. Interven-
tioryhma kaytti interaktiivista ExSed-sovellusta ja pilvipalvelua seka liikemittaria. Kuntotestauksen ja
liikuntaohjelman tekivat tutkimusryhmaldisille Nokian kaupungin liikunnanohjaajat.

STYLE-hankkeessa kdynnistettiin yhteistyossd Suomen ymparistokeskuksen, Jyvdskylan yliopiston ja
Teknologian tutkimuskeskus VTT Oy:n kanssa liikkumista, ympdrist6d ja liikennettd koskevien vdestoai-
neistojen yhdistaminen. Datalouhinnan tarkoituksena on selvittda etenkin fyysisesti aktiivisten kulku-
tapojen, ympadriston ja liilkenteen keskindisid yhteyksia. Turun kauppakorkeakoulun kanssa aloitettiin
yhteistyo HABITS-interventiossa, jossa osallistujia haastatellaan liikkumistottumusten muuttamisesta
ja tuetaan tekemdan muutoksia mobiilipalautetta antavan liikemittarin avulla. Toimintansa aloitti myds
UKK-instituutin sisdinen tutkijaryhma, joka suunnittelee, toteuttaa ja arvioi Tampereen kaupunki-inter-
vention yhteisty0ssad paikallisten sidosryhmien kanssa. Interventio kuuluu STYLE:n tydpakettiin, jossa
pyritdadn kokeellisesti edistamdadn fyysisesti aktiivisia kulkutapoja ja sita kautta fyysistd kokonaisaktii-
visuutta neljdssad eri kaupungissa. Liikkumattomuuden ja paikallaanolon aiheuttamien yhteiskunnallis-
ten kustannusten arviointia jatkettiin osana STYLE-hanketta.



Tampereen kaupunkiseudun tilaaman SeutulLiike-ohjelmatyon tavoitteena oli lisatd liikkumista ja va-
hentdd paikallaanoloa kahdeksassa kunnassa (Kangasala, Lempdald, Nokia, Orivesi, Pirkkala, Tampere,
Vesilahti ja Yl6jarvi). Erityisend edistamiskohteena olivat arkiliikkuminen, kuten kavely ja pyoraily. Oh-
jelmatydn toimeksiantoon kuuluivat arjen liikkkumisen potentiaalin arviointi, kohderyhmien maarittely,
koulumatkakyselyn toteuttaminen ja analysointi, kehittdmistarpeiden ja jatkotoimien méaarittely viran-
haltijoiden kyselyn ja ryhmdhaastattelun kautta sekd varsinaisen seudullisen edistamissuunnitelman
laatiminen. Jatkotoimien madrittdmisen tueksi ohjelmatydhan liitettiin myds tutkimustietoa liikkumisen
hyodyistd sekd liikkumisen edistamisen vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta. Kerdttya

ja koottua tietoa hyddyntden kullekin kohderyhmille laadittiin lilkkkumisen edistaimissuunnitelma.
Edistamistoimien jasentamisessa kaytettiin terveyden edistamisen monitasomallia. Kohderyhmittdisiin
suunnitelmiin liitettiin myos esimerkkeja vaikuttavuuden arvioinnista. Edelleen tyéssd on tarkasteltu
kdvelyn ja pyordilyn nykytilannetta, esitelty mm. kdvely-ja pyordilyvdylien parantamistoimien, parkki-
paikkojen sdantelyn ja liilkkumisen ohjauksen (mobility management) vaikuttavuutta seka ehdotettu eri
ikdaryhmiin sopivia kdvelyn ja pyordilyn edistamistoimia ja seurantamenetelmia.

Liikkumisen suositukset kiteyttavat terveyden kannalta tarvittavan viikoittaisen lilkkkumisen mdaran ja
antavat esimerkkeja lilkkkumisen muodoista.Viikoittainen liilkkumisen suositus 18—64-vuotiaille uudis-
tettiin lokakuussa 2019, ja yli 65-vuotiaat saivat oman suosituksensa joulukuussa 2019. Useat yhteis-
tyokumppanit kommentoivat suosituksia niiden eri kehittamisvaiheissa.

Liikkumisen suosituksia voidaan kadyttaa liikkumisen madrda koskevassa yleisessa viestinndssa yksi-
lille. Suositus toimii ammattilaisten tydkaluna ja hyvdana pohjana liikkumisen puheeksiottamisessa ja
liikuntaneuvonnassa. Suosituksia voidaan hyodyntda myos rakennettaessa aktiivisempaa koulupdivda
ja tyopdivaa seka pohdittaessa, millaista arjen tulisi olla erilaisissa hoivapalveluissa. Lisaksi suosituk-
sia voidaan hyddyntdad yhdyskuntasuunnittelussa, rakentamisessa ja sisustamisessa, kun pohditaan,
miten rakennettu ympdristo vaikuttaa arjen aktiivisuuteen.

Move!sta on moneksi — kokemukset jakoon -koulutus on maksuton yhden opintopisteen mittainen kou-
lutus, jota rahoittaa Opetushallitus. Koulutus on tarkoitettu perusopetuksen opetushenkilokunnalle ja
kouluterveydenhuollon toimijoille. Koulutus koostuu viidestd, pddosin verkkoymparistossa toteutetta-
vasta moduulista, joista kaksi julkaistiin vuoden 2019 puolella. Koulutuksen tavoitteena on jakaa tietoa,
malleja ja vinkkejd Move!-jdrjestelman taysimittaiseen hyédyntamiseen:

e Mikd on Move!-prosessin ydinasia?

e Millaisia malleja Move!-prosessin toteutukseen ja hyddyntamiseen on luotu?
e  Miten toimivaa Move!-yhteistyota kehitetdan koulussa?

e Miten Move!-mittaukset toteutetaan turvallisesti?

Kaikki koulutuksessa tuotettu materiaali tullaan hankekauden paatyttyd (2019—2020) jakamaan mak-
sutta tervekoululainen.fi-verkkosivuston kautta.



AKTIIVISET TUTKIMUKSET JA KEHITTAMISHANKKEET

NURSE: Hoitohenkiloston lihaskuntoharjoittelun ja selkdneuvonnan vaikuttavuus sekd kustannus-
vaikuttavuus

Liikuntaneuvonnan kdyttoonoton edistdminen

- MySteps-liikuntaneuvontakokonaisuus tyypin 2 diabetespotilaille (T2D)

- PACO-hanke

- VALIHY-hanke

Raataloidysti lilkkumaan — Tyokykya ja terveytta edistdva liikuntaneuvontahanke Nokian kaupungin
tyontekijoille

STYLE-hanke

SeutulLiike-ohjelmatyd

Movel!sta on moneksi — kokemukset jakoon -koulutushanke

Liikunta, luusto ja valtimoterveys rintasyopdpotilailla BREX **

13113 ei ole valid -vaikuttavuustutkimus

FINNCARE: Elintapainterventio pre-eklampsia-riskissa olleiden ditien perheille — tutkimussuunni-
telman ty6staminen rahoitushakua varten (Helsingin yliopisto) **

Horizon2020: Henkildston henkisen hyvinvoinnin edistaminen digitaalisen alustan avulla -
tutkimussuunnitelman tygstaminen rahoitushakua varten (Ghentin yliopisto, Belgia) **

Global Burden of Diseases and Injuries, 2017 and 2019 Studies

Liikkumattomuuden vdhentaminen rintasyépdseulontaan osallistuvilla (LINNEA) **

Niskan ja kaulanseudun lihasten harjoittaminen ja fyysisesti aktiivinen elim#ntapa (PAASKY)

** yhteistyotutkimus, jossa vastuu instituutin ulkopuolella

ASIANTUNTIJATYO

Asiantuntijaverkosto / Suomen Selkaliitto

Fiksusti téihin -foorumi

Global Burden of Diseases, Injuries and Risk Factors / Institute of Health Metrics and Evaluation
(IHME), University of Washington, Seattle, USA

Hallitus / Pirkanmaan Sy6épayhdistys ry

Hallitus / Suomen Diabetesliitto

Hallitus / Suomen Selkéliitto

HL7 Finland

Liikkuva koulu -yhteistyo / Liikunnan aluejarjestot

Liikkuva opiskelu -ohjelman asiantuntijatyéryhma / Opetushallitus

Liikunnan neuvottelukunta / Neuroliitto

Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi / LIKES

Liikuntatoimikunta / Parkinsonliitto

Tampereen alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta / Tampereen yliopisto
Terveyden edistamisen neuvottelukunta / Pirkanmaan sairaanhoitopiiri

Terveyttd ja hyvinvointia edistavén liilkunnan neuvottelukunta (TEHYLI) / STM & OKM
Voimaa vanhuuteen -ohjelman ohjausryhma / Ikdinstituutti
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3. Liikkumisen turvallisuus ja kaatumisten ehkaisy

UKK-instituutti tutkii ja kehittdd liikunta-alalle, terveydenhuoltoon ja jirjestdille soveltuvia liikkumis-
turvallisuutta edistdvid toimintamalleja, liikuntaohjelmia ja harjoitusmenetelmid eri kohde- ja ikdryh-
mille. Liikuntavammat ovat lukumddrdisesti suurin tapaturmaluokka Suomessa ja jopa puolet liikunnan
terveyshyddyistd voidaan menettdd, jos liikkumisen aikana sattuvia vammoja tai tapaturmia ei kyetd
tehokkaasti ehkdisemddn.

Nuoret urheilijat kohderyhmana

Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys-, Urheilijan fyysiset ominaisuudet, kuormittuminen ja
terveys-, Terve futaaja- sekd Veikkausliiga-tutkimuksissa selvitetddn nuorten joukkuepalloilulajien
pelaajien lilkkuntavammojen riskitekijoita ja kehitetddn patevia mittareita riskissd olevien urheilijoiden
tunnistamiseen. Lisdksi tutkitaan lapsille ja nuorille sattuvien lilkkuntavammojen ehkdisymahdolli-
suutta. Terveyttd edistava liikuntaseura -tutkimusta tehddan yhdessa Jyvdskyldn yliopiston ja kuuden
liikuntaldaketieteen keskuksen kanssa. Tutkimuksessa kehitetddn menetelmid, joilla edistetddn suoma-
laisten nuorten terveytta ja kehitetdadn urheiluseurojen terveyden edistdmisen aktiivisuutta.

Tampereen Urheilulddkdriaseman koordinoimassa Liikuntavammojen valtakunnallisessa ehkdisyohjel-
massa (LiVE) jatkettiin liikuntavammoja ehkidisevén tietouden levittdmistd koulutuksissa ja seminaa-
reissa erityisesti Terve Urheilija -hankkeen kautta. LiVE-ohjelman alle kuuluvissa Terve koululainen- ja
Smart Moves -hankkeissa edistetddn erityisesti lasten ja nuorten liikkumista, mutta myds ennalta-
ehkadistadn tapaturmia. Kaikilla kolmella hankkeella on omat aktiiviset verkkosivut ja some-kanavat,
joiden kautta maksuttomia ja kdytdnnonldheisid terveyden edistdmisen sekd tapaturmia ehkdisevia
materiaaleja jaetaan kohderyhmille. Hankkeet ovat esilld myds useissa valtakunnallisissa ja alueellisis-
sa tapahtumissa. Pohjola Vakuutus ja Pohjola Sairaala osallistuivat liikkuntavammojen ehkdisyn tehos-
tamiseen tukemalla taloudellisesti urheiluseuroissa tapahtuvaa maksutonta valmentajille suunnattua
Sporttimestari-koulutusta.

Ikdihmiset kohderyhmana

Vuoden 2019 maaliskuussa alkaneen TE-hankkeen tavoitteena on edistda tehokkaiksi osoitettujen
kaatumisten ehkdisytoimenpiteiden juurruttamista osaksi kuntien ja maakuntien sosiaali-, terveys- ja
liikuntatoimintaa (soteli). Hankkeessa luotiin kontakteja alueellisiin ja valtakunnallisiin toimijoihin.
Huhtikuussa perustettiin kaatumisten ehkdisyn valtakunnallinen verkosto, johon vuoden loppuun men-
nessa oli liittynyt yli 400 jdsentd, pddasiassa sosiaali- ja terveydenhuollossa toimivia ammattilaisia.
Ammattilaisille kdynnistettiin kaatumisten ehkdisyn verkkokoulutussarja, jonka suunnitellusta 8 osasta
kolme toteutettiin syksyn aikana. Lisdksi seka verkoston jasenille ettd kehittdmistydhon lahteneiden
alueiden ammattilaisille (Pirkanmaan sairaanhoitopiiri, Pdijat-Hameen Hyvinvointiyhtymd ja Turun kau-
punki) tarjottiin mahdollisuutta osallistua Tukevasti ja turvallisesti liikkeelld -monimuotokoulutukseen.
Raataloityd koulutusta tuotettiin lisaksi alueiden tarpeiden mukaan. Kaatumisseula.fi-verkkosivuston
kehittaminen kdynnistettiin, ja sivustolle tuotettiin materiaalia kohderyhmdldhtoisesti (ikdihmiset itse
ja heidan ldheisensd seké sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset). KaatumisSeula-materiaalin
digitalisoiminen kdynnistettiin. Lisdksi hanketta esiteltiin useassa tapahtumassa.

Terveydenhuollon rekistereistd kerdttiin tietoa kaatumisvammoista, joita oli sattunut noin 20 vuoden
seurannan aikana naisvoimistelua pitkddn harrastaneille naisille ja heiddn vdhén liikkuville verro-
keilleen, jotka olivat osallistuneet aiempaan go-luvun lopussa tehtyyn tutkimukseen. Ndiden tietojen
analysointi ja raportointi aloitettiin.

Yhdessd Oulun yliopiston ja VTT:n toimijoiden kanssa suunniteltiin ja haettiin rahoitusta uudelle ikdih-
misten kaatumisia vdhentdvélle LessFalls-liikuntainterventiolle, jossa hyodynnetdan monipuolisesti
tietotekniikkaa niin kaatumisriskin tunnistamisessa kuin harjoitusvaikutusten tehostamisessa.
Ikdihmisten kaatumisvammojen ja -kuolemien vuonna 2017 pdivitettyjen aikasarjojen analysointia
jatkettiin ja raportoitiin.

1



AKTIIVISET TUTKIMUKSET JA KEHITTAMISHANKKEET

¢ Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys (PROFITS)

e Urheile terveend — Vammojen ja sairauksien monitorointi nuorilla urheilijoilla

e  Terve futaaja (TEFU) — Vammojen ehkéisy nuorilla jalkapalloilijoilla

e Veikkausliigan terveystutkimus — Vammojen ja sairauksien esiintyvyys miesten jalkapallossa

e  Terveyttd edistdva liikuntaseura (TELS) — Nuori liikunnanharrastaja terveyttd edistdavéssa urheilu-
seurassa

e Liikuntavammojen valtakunnallinen ehkdisyohjelma (LiVE) / Tampereen Urheilulddkariasema
- Terve Urheilija -hanke (terveurheilija.fi)
- Terve koululainen -hanke (tervekoululainen.fi)
- Smart Moves -hanke (smartmoves.fi)

e lakkdiden kaatumisten ehkédisy kuntien ja maakuntien yhteiseksi asiaksi (TE-hanke)

e Naisvoimistelu ja kaatumisvammojen ehkdisy: 20 v. seuranta

e Kaatumistapaturmat, vammat ja kuolemat Suomessa (EPIDEMIOLOGIA)

e D-vitamiinin ja liilkunnan vaikutus kaatumisen ehkdisyyn (DEX) — 2 v. kestoinen satunnaistettu
interventio ja 2 v. seuranta

¢ Information Exchange on Sports Injuries / EuroSafe

¢  PAAVAMMAT - SCAT3-pddvammojen arviointimenetelmén kéyttd ja seuranta jadkiekon SM-
liigajoukkueissa

e COSMOS - Terveysneuvonta idkkdiden fyysisen aktiivisuuden ja elinpiirin laajuuden edistamisessa
ja kaatumisten ehkadisyssa **

e  LAPSET)A NUORET - Lasten ja nuorten vakavat tapaturmat Suomessa

e  KIAKKO - Vammojen epidemiologia ja riskitekijat jdakiekon MM- ja Olympiaturnauksissa

e SYKEVARIAATIO - Kuntoilijoiden ja urheilijoiden kuormittuneisuuden mittaaminen sydamen
sykevariaatioteknologiaa hyddyntden **

** yhteistyotutkimus, jossa vastuu instituutin ulkopuolella

ASIANTUNTIJATYO

e Europe Working Group on HEPA Promotion and Injury Prevention / EuroSafe

e  Hallitus / Varalan Urheiluopisto

*  Huippu-urheiluyksikkd, ravitsemusasiantuntija / Olympiakomitea

e |kdantymistutkimuksen verkosto / Tampereen kaupunki

e  Kaatumisten ehkdisyn tyéryhma / PSHP

e  Koti- ja vapaa-ajan tapaturmien ehkdisyn koordinaatioryhma / Sosiaali- ja terveysministerio

e Liikkeelld voimaa vuosiin: Ikdihmisten kansallinen toimenpideohjelma ohjausryhma / Ikdinstituutti

e  Liikkuva koulu -ohjelma, Liikkuva opiskelu -ohjausryhma / LIKES ja Opetushallitus

e  Ladke-, terveys- ja kdyttaytymistieteiden asiantuntijajaosto / Maanpuolustuksen tieteellinen neu-
vottelukunta (MATINE)

e |Lisketieteellinen valiokunta / Suomen Palloliitto

*  Nestlé for Healthier Kids -liikuntakerhojen osallistujakartoitukset / SUL

e Tampereen Urheiluakatemia, Terveystiimi, terveyshuollon kehittdmistyéryhmd, ravitsemusasian-
tuntija, asiantuntijatoiminnan koordinaattori, ohjausryhma / Varalan Urheiluopisto ja Tampereen
kaupunki

e Terveyskylan Kuntoutumistalon kaatumisten ehkaisy -osio, tyéryhma / HUS

e Urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkosto, koordinaattori / Terve Urheilija -ohjelma ja
Olympiakomitea

e Vammat Veks -suunnitteluryhman jasen / Suomen Valmentajat
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STEA-RAHOITTEINEN TOIMINTA

Tutkitun tiedon jalkautus viestinndn vaylin

Uudistuneita 18—64-vuotiaiden ja yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksia rakennettiin yhteistyossa
useiden jdrjestotoimijoiden kanssa. Jarjestoilld oli mahdollisuus kommentoida suosituksia valmistelun
eri vaiheissa. Suosituksista tuotettiin maksuttomia materiaaleja jarjestdjen kayttéon. Instituutin verk-
kosivuilta ovat vapaasti ladattavissa ja tulostettavissa mm. suositusten esitelehtiset sekd diasarjat.

UKK 6 min -kdvelytesti tuotteistettiin alkuvuoden aikana. Testistd tuotettiin tukimateriaaleina kaytto-
opas ja ohjevideo seka kortti testin soveltuvuuden arviointiin ja testitietojen kirjaamiseen. Verkkosivuil-
le rakennettiin myos tuloslaskuri, joka ilmoittaa sykkeen ja kdvellyn matkan pohjalta arvion testattavan
kestdavyyskunnosta ja mahdollistaa kuntoluokan madrittelyn viitearvojen avulla. Testid ja sen kadyttod
esiteltiin syyskuussa pidetyssd Jdrjestopdivdssa. Kaikki verkkosivuille tuotettu jarjestdjen kavelytesti-
materiaali on tdysin maksutonta.

UKK-instituutin verkkosivuille avattiin toimintavuoden lopulla Jarjestoportaali. Portaali kokoaa UKK-ins-
tituutin sivustolta tietoa ja menetelmid liikunnan ja terveyden edistamiseen jdrjestdissa ja yhdistyksis-
sd. Jdrjestoportaali on suunnattu erityisesti sosiaali- ja terveysjdrjestdjen liilkunnan kehittamistydssa
mukana oleville ammattilaisille, vapaaehtoisille ja vertaisohjaajille.

Portaaliin valmistettiin mm. kuusiosainen tietopaketti ryhmaliikuntaa ohjaaville vertaisohjaajille. Pa-
ketti lisaa vertaisohjaajien valmiuksia ohjata turvallista ja tehokasta liikuntaa aikuisille ja ikddntyneil-
le, perehdyttad fyysisen harjoittelun perusteisiin ja tutkittuun tietoon terveysliikunnasta, tutustuttaa
elimistdossa tapahtuviin ikddntymismuutoksiin ja niiden huomioimiseen liilkunnanohjauksessa, antaa
vinkkeja musiikin kdytdsta liikkunnan rytmittdjand seka tdydentdd vertaisohjaajan tyokalupakkia.

Portaali sisdltdd myos osion seldn terveydestd. Oma selkd -kokonaisuus tarjoaa tietoa tutkitusti vaikut-
tavasta selkdaneuvonnasta ja ohjauskdytannoistd. Lisaksi osio sisdltdd harjoitusvideoita selan omatoi-
miseen harjoitteluun: kolme lihaskunto-ohjelmaa, liikkuvuusharjoitteluohjelman ja selkdystavallisen
rentoutuksen.

Terveysliikuntauutiset-teemalehti suunnattiin vuonna 2019 erityisesti SOSTE-jdsenjarjestoille, ja teema-
na oli elintapaohjaus jdrjestokentdssd. Lehden kirjoittajina toimi jdrjestdjen ammattilaisia ja UKK-ins-
tituutin asiantuntijoita. Lisdksi juttuja tuottivat sairaanhoitopiirit, jotka kuvasivat vuosina 2017-2018
toteutetussa VESOTE-kdrkihankkeessa loydettyjd, jarjestdille soveltuvia hyvid kdytdnteitd. Lehden
kirjoituksia julkaistiin Terveysliikunta NYT -verkkolehdessad ja jaettiin sosiaalisen median kanavilla.
Koko teemalehti on luettavissa sahkdisend instituutin verkkosivuilla.

SOSTEn jdsenjdrjestdjen liilkunnan ja terveyden edistdjille perustettiin uusi Liikkeelle-verkosto ja
-verkostokirje. Verkostoon kuuluvat Jarjestopdivddn osallistuneet seka muut verkostokirjeen itselleen
tilanneet jdrjestotoimijat. Verkostokirje ilmestyi kolmesti ja tavoitti noin 70 vastaanottajaa.

Kaatumisseula.fi

Kaatumisseula.fi-verkkosivustoa tdydennettiin ja pdivitettiin. Jdrjestdtoimijoille tuotettiin oma ala-
sivusto, jonka sisaltd suunniteltiin yhteistyona Jarjestopdivdssa pidetyssa tydpajassa sekd tydpajan
yhteydessd kootun tydryhmédn kanssa. Sivustolta loytyy mm. ohjeet, miten kolmannen sektorin toimijat
voivat kayttdd KaatumisSeula®-tyokaluja omassa tydssddn jdrjestdissd ja yhdistyksissd. Lisdksi sivus-
tolle on koottu runsaasti eri jarjestdjen ja yhdistysten kaatumisten ehkdisyyn liittyvda tukimateriaalia
seuraavista teemoista: kaatumisten ehkdisy yleisesti, liilkunta, ravitsemus, mielen hyvinvointi, uni ja
aivoterveys, kipu ja lddkitys, alkoholi ja muut pdihteet, ymparistd ja asuminen.

Aiemmin tuotetut suomenkieliset kaatumisten ehkdisyn KaatumisSeula®-tyokalut kddnnettiin ruotsiksi
ja englanniksi, jotta ne auttavat entistd paremmin idkkdiden parissa toimivia.
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Tutkitun tiedon jalkautus koulutuksen keinoin

SOSTE-jdrjesto- ja yhdistystoimijoille suunnattua tdydennyskoulutusta jarjestettiin seka lahikoulutuk-
sena ettd verkon valitykselld. Syksylla jarjestettiin ensimmaistd kertaa Liikkeelle-jarjestopdiva SOS-
TE-jarjestojen liikunnan kehittamistydssa mukana oleville. Maksuttoman pdivan tavoitteena oli valittad
jdrjestotoimijoille terveysliikunnan ajankohtaisia asioita ja vahvistaa jarjestotoimijoiden ja UKK-insti-
tuutin valistd yhteisty6td. Pdivdan osallistui 52 jarjestd- ja yhdistystoimijaa, ja pdivdan liittyneelld jar-
jestotorilla oli lahemmads 20 jdrjestdn toimijaa esittelemdssa jarjestdjen omia liikkumisen edistamisen
materiaaleja ja hankkeita.

Elintapaohjauksen verkkokoulutuksen kokoamisessa hyddynnettiin mm. VESOTE-kdrkihankkeen kou-
lutusmateriaalia ja palautteita. Koulutuksen suunnitteluun ja kommentointiin saatiin myds Hengityslii-
ton asiantuntemusta. Loppuvuodesta kerdttiin jarjestotoimijoista pilottiryhmd, jotta koulutus vastaisi
mahdollisimman hyvin SOSTE-jdrjestdjen ja -yhdistysten toiveita ja tarpeita. Pilottiryhma koostui 21
jdrjeston edustajista, ja ryhman tehtdvana oli arvioida koulutuksen teknista toteutusta ja sisaltod seka
antaa vinkkeja omien jdrjestdjensa elintapaohjaukseen liittyvistd materiaaleista.

Jarjestotoimijoille jdrjestettiin syksyn aikana myds Tutkittua tietoa terveysliikunnan ja elintapaoh-
jauksen teemoista -webinaarisarja. Sarja koostui neljdstd verkkoluentotallenteesta, jotka ovat myds
vapaasti katsottavissa verkossa.

Digitaalisen elintapaneuvonnan kaytettavyys
potilasjarjestoissa

UKK-instituutti toteutti yhdessd viiden potilasjarjeston kanssa elintapapilotti-hankkeen. Hankkeessa
arvioitiin digitaalisen elintapaneuvonnan kdytettdvyytta pitkdaikaissairaiden elintapaneuvonnassa.
Hankkeessa olivat mukana Diabetesliitto, Hengitysliitto, Luustoliitto, Parkinsonliitto ja Selkaliitto.

Elintapapilotti-hankkeessa kdytettiin UKK-instituutin MoveSense-liikemittaria ja siihen liittyvda
ExSed-dlypuhelinsovellusta neljan viikon ajan. Mittarilla kerdttiin tietoa osallistujien liikkumisesta,
paikallaanolosta ja unesta. UKK-instituutin elintapaneuvoja auttoi puhelimitse tavoitteiden asettami-
sessa ja kannusti niihin pddsemisesséd kaksi kertaa mittausjakson aikana. Viidestd jarjestostd mukaan
ilmoittautui yhteensa 315 halukasta osallistujaa, joista 194 aloitti mittaukset.

Elintapaneuvonnan toteutuksesta ja sen onnistumisesta saatiin lupaavia tuloksia. Osallistujat pitivat
lilkemittarin kdyttod yksinkertaisena, mutta liikemittarin tuottaman elintapatiedon osuvuudesta omalla
kohdalla ei oltu kaikilta osin samaa mielts. Alypuhelinsovelluksen kiytettdvyyttd pidettiin myds hyvini
(SUS 78,8). Palautteenantajat arvioivat elintapaneuvojan tuen toteutustavan ja maaran hyvaksi ja ker-
toivat tuen auttaneen omien tavoitteiden asettamisessa ja niiden toteutumisessa.
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TOIMINTA NUMEROINA

Talous

UKK-instituutin toiminnan rahoituksen perustana ovat vuotuinen valtionavustus sosiaali- ja
terveysministerion pdatokselld ja vuonna 2019 selkedsti vahentynyt vuotuinen STEA-avustus
Veikkauksen tuotoista sosiaali- ja terveysministerion pdatoksen mukaisesti. Vuoden 2019 talouden
keskeiset tunnusluvut on esitetty oheisessa taulukossa. UKK-instituutin oman toiminnan tuotot ja
julkisesti haettavat hankerahat olivat yhteensa 45 prosenttia toiminnan kokonaistuotoista. Sdation

taseen loppusumma oli 3 225 894,22 euroa, ja tilivuoden alijaddama oli 188 486,37 euroa.

Tampereen Urheilulddkadriaseman (TaULA) pddasiallinen rahoituskanava on opetus- ja

kulttuuriministerion toiminta-avustus. Urheiluldakdriaseman toiminnan ylijaama oli 11 451,94 euroa.

UKK-instituutin tulojen tunnuslukuja (€) 2017
STEA / AKsg 884 425
STM / valtionavustus 928 00
Hankerahat ja muut tutkimustoiminnan tuotot 1 235 808
Koulutustoiminnan tuotot 104 422
Muut tuotot ja varainhankinta 238 239

UKK-instituutin kulujen tunnuslukuja
UKK-instituutin kokonaiskulut 3 489 600
Hankinnat ja sijoitukset 214 000

TaULAn talouden tunnuslukuja

Toiminta-avustus 360 000
Oman toiminnan tuotot 184 200
Hankerahoitus 82 600

Laitehankinnat
Kokonaiskulut 582 000

2018

776 596
928 0000
1129 142

59523

162 424

3290768
26 900

360 000
147 000
56 400
13 600
575 960

2019

523 828
928 000
900 208
127 509
191 142

2870627
5282

360 000
160920
136 140

30 000
645 608
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Asiakkaat

UKK-instituutin asiakkaiden tuoma tulo vuonna 2019 oli 197 120 euroa.

UKK-instituutin tarkeimmat asiakasryhmat ja tuotot

Taydennyskoulutuksen ja viestinnan (verkkokauppa) padasiallinen asiakasryhma on

perusterveydenhuollon henkilosto. Kokouspalveluiden pddasiallinen asiakasryhma on yritykset.
Liikuntatilojen vuokrauksen pddasialliset kohderyhmat ovat tamperelaiset urheiluseurat ja yhteisot.

Taydennyskoulutus
Viestintdtuotteet
Kokouspalvelu
Liikuntatilojen vuokraus

2017

91789

8353
36 521
20 944

2018

59 523
5971
36 845
17 213

2019

73 809

8114
46 490
16 603
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PROSESSIT

Tutkimus

Vuoden 2019 aikana UKK-instituutissa oli kdynnissd lukuisia tutkimus- ja kehittamishankkeita. Vertais-
arvioitujen kansainvalisten alkuperdisjulkaisujen ja katsausten madara pieneni edellisvuosien lukemis-
ta, mutta yleistajuisten julkaisujen mdara sdilyi miltei ennallaan, samoin tutkimustoiminnan kilpailtu-

jen apurahojen maara.

Tutkimus- ja kehittdmistoiminnan tunnuslukuja 2017 2018 2019

Hankerahat (euroa) 1 040 255 1035 954 780 086

Tieteelliset julkaisut 64 67 48

Ammattiyhteisdlle suunnatut julkaisut 12 14 11

Yleis6lle suunnatut julkaisut 22 13 12

Opinndytteet 4 3 4

Kongressitiivistelmat 13 20 15

Kotimaiset suulliset asiantuntijaesitelmat 121 44 44

Kansainvdliset suulliset asiantuntijaesitelmat 5 9 6

Tutkimushankkeiden suulliset asiantuntijaesitelmat 20 12

Julkisesti haettava hankerahoitus 2017 2018 2019
OKM 50 % 46 % 63 % (489 955%€)
ST™M 18 % 44 % 0%
VNK 13% 1% 0%
Suomen Akatemia 17 % 8% 14 % (104 844€)
Pirkanmaan sairaanhoitopiiri 3% 2% 3% (23 061%€)
EU/ESR 4 % 2% 7% (56 780€)
KELA 0% 0% 6 % (50 000%€)
THL 0% 0% 7% (55 443€)
Muut 4 % 5 % 0%

Viestinta- ja koulutustoiminta

UKK-instituutti valittdaa tutkimustietoa ja uusia toimintamalleja viestinndn ja koulutuksen keinoin terve-
ydenhuollon ja liikunta-alan ammattilaisille ja muille terveydenedistdjille ja ammatillisiin kdytantdihin
sekd sieltd edelleen vdestdlle. Jalkautustoiminnasta vastaa koulutus- ja viestintatiimi yhdessa asian-
tuntijoiden kanssa. Viestinndan kanavina toimivat verkkoviestintd, sosiaalinen media, tiedottaminen,
erilaiset julkaisut ja raportit, ammattilaistapahtumat sekd ammatillinen tdydennyskoulutus useissa eri
muodoissaan.

Uusia aineistoja terveyden edistamistyohon

Vuoden 2019 tarkeimmat uudet terveyden edistamisen aineistot olivat syksylld uudistetut liilkkumisen
suositukset 18—-64-vuotiaille ja yli 65-vuotiaille. Suosituksista tuotettiin maksutta saataville suomenkie-
liset kuvat, nelisivuiset lehtiset, diasarjat ja rollup-tiedostot. Verkkokaupasta on tilattavissa esitelehti-
sid kummastakin suosituksesta.

UKK 6 min -kdvelytesti tuotteistettiin kevdalla kuntotestaajien avuksi. Testistd tuotettiin tukimateri-
aaleina kortti testin soveltuvuuden arviointiin ja testitietojen kirjaamiseen, kayttéopas ja ohjevideo.
Verkkosivuille rakennettiin myds tuloslaskuri, joka ilmoittaa sykkeen ja kdvellyn matkan pohjalta arvion
testattavan kestdavyyskunnosta ja mahdollistaa kuntoluokan madrittelyn viitearvojen avulla.
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KaatumisSeula®-tyokalut kddnnettiin ruotsiksi ja englanniksi. Neljan tydkalun verkosta ladattavat
pdf-tiedostot ovat vapaasti kdytettavissa. Materiaaleja voivat hyodyntda niin jarjest6- ja yhdistystoimi-
jat kuin sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaiset.

UKK-instituutin verkkosivuille avattiin toimintavuoden lopulla STEA:n rahoituksella Jarjestéportaali. Por-
taali on suunnattu erityisesti sosiaali- ja terveysjdrjestdjen liikunnan kehittamistydssd mukana oleville
ammattilaisille, vapaaehtoisille ja vertaisohjaajille. Jarjestoportaali kokoaa UKK-instituutin sivustolta
tietoa ja menetelmid liikkunnan ja terveyden edistaimiseen jdrjestdissd ja yhdistyksissa.

Terveysviestintdmateriaaleja tuotettiin toimintavuonna 2019 myds hankkeissa. Smart Moves -hankkees-
sa lanseerattiin Action Track -suunnistussovellus, joka on toisen asteen opettajille suunnattu toimin-
nallinen opetusmenetelmd. Lisdaksi uudistetuille verkkosivuille tuotettiin uusi Aktiivinen opiskelupdiva
-osio, laadittiin hyvinvoinnin testejd seka taydennettiin opiskeluhuollon sivuja. Terve urheilija -ohjel-
massa uudistuneelle terveurheilija.fi-verkkosivustolle tuotettiin tdysin uusi osio vammojen ehkaisysta
ja pdivitettiin laajasti ravitsemuksen kokonaisuutta. Tervekoululainen.fi-sivustolle kdannettiin yla-
kouluun suunnatut keskeiset sisdllot ja suosituimmat tehtavat ruotsiksi. Kaikki hankemateriaalit ovat
maksuttomia ja vapaasti verkkosivujen kautta kaytettavissa.

Verkkokaupassa oli kaikkiaan myynnissd noin 5o aineistoa terveyden edistamiseen. Vuoden kokonais-
myynti oli 13 126 kappaletta. Myydyin artikkeli oli lokakuussa 2019 julkaistu Viikoittainen liikkumisen
suositus 18—64-vuotiaille -lehtinen (6 870 kpl). Seuraavaksi eniten myytiin Kdvelytestikorttia (1 660
kpl), eri kohderyhmien vanhoja liikuntasuosituksia, Liikunnan ja ruokailun seurantapdivékirjaa sekd
Terveysliikunnan vaikutusaika -korttia.

Verkkosivut viestinnan padakanavana

Vierailut UKK-instituutin verkkosivuille kasvoivat edellisestd vuodesta huimat 30 prosenttia. Ukkinsti-
tuutti.fi-sivustolle tehtiin yli 540 ooo kdyntid, joiden aikana katseltiin yhteensa yli 1,2 miljoonaa sivua.
Huippukuukausi 83 ooo vierailulla oli lokakuu, jolloin julkistettiin uusi 18—64-vuotiaiden liikkumisen
suositus. Suosituimpia sisdltdjd olivat viime vuosien tapaan Testaa liikkumisesi -sovellus yli 60 000 vie-
railulla ja eri kohderyhmille suunnattujen liilkkumisen suositusten sivut, jotka kerdsivdt n. 10 % kaikista
sivukatseluista.

Instituutin verkkosivuilla uudistuivat liikkumisen suosituksen sisallét, ja sivunavigaatioon avattiin oma
osionsa jdrjestdille, Jarjestoportaali. Myds instituutin hankkeiden verkkosivuja uudistettiin toiminta-
vuonna tuntuvasti: tervekoululainen.fi-sivustolla avattiin vuoden alussa ruotsinkielinen osio, smartmo-
ves.fi-sivusto uudistettiin kokonaan kevdalld ja terveurheilija.fi-sivut syksylld. Vierailut hankkeiden si-
vustoilla lisdantyivat reippaasti edelliseen vuoteen verrattuna: Terve koululainen +41 %, Terve urheilija
+30 % ja Smart Moves +11 %.

Terveysliikunta NYT -verkkolehden kdvijamdarat kasvoivat toimintavuonna peréti 54 %. Verkkolehdessa
julkaistiin 59 artikkelia tutkimustuloksista, yhteistyohankkeista, UKK-instituutin tiedotteista ja muista
ajankohtaisista aiheista.

Terveysliikuntauutiset-teemalehti suunnattiin vuonna 2019 erityisesti SOSTE-jdsenjdrjestdille ja sen
teemana oli elintapaohjaus jarjestokentdassd. Lehden kirjoituksia julkaistiin Terveysliikunta NYT -verkko-
lehdessa syksyn aikana, ja koko teemalehti on luettavissa sahkdisend instituutin verkkosivuilla.

Sosiaalisen median kanavat viestinndn apuna

UKK-instituutti jakaa sisdlt6ja SlideSharessa ja YouTubessa sekad viestii toiminnastaan, aineistoistaan ja
koulutuksistaan seka ajankohtaisista teemoistaan Facebookissa, Instagramissa ja Twitterissa. SlideS-
haressa julkaistiin 27 uutta aineistoa. Yhteensd UKK-instituutin 89 aineistoa katsottiin vuoden 2019
aikana yli 60 ooo kertaa, mikd on 35 % enemmaén kuin edeltdvdand vuonna. YouTubeen tallennettuja
markkinointi-, harjoitus- ja tekniikkavideoita katsottiin toimintavuonna 62 ooo kertaa, mika ylittaa yli
60 %:lla edellisvuoden katselukerrat.

UKK-instituutti tavoittaa sosiaalisen median kanavilla mm. lukuisia liikunnan ja hyvinvoinnin ammatti-
laisia seka jarjestotoimijoita. Facebookissa seuraajien madrd nousi toimintavuonna 25 % ja ylitti 3 700
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tykkddjan mdaran. Suosituin aikuisten liikkumisen suositusta koskeva pdivitys kerdsi yli 67 ooo ndyttoa
ja sitd jaettiin edelleen ldhes 300 kertaa. Instagramin seuraajamadrd nousi 67 % ja on nyt yli 2 ooo.
Kymmenet toimijat tekivat omia pdivityksidaan lilkkumisen suosituksista niin Instagramin story-toimin-
nolla kuin kuvavirrassa. Twitter-tilin seuraajamdara nousi 28 % pdatyen vuoden lopussa 2 000 seuraa-
jaan. Suosituin liikkumisen suositusta kdsitteleva twiitti sai 18 ooo ndyttokertaa ja sitd jaettiin edelleen
yli 100 kertaa.

UKK-instituutin liikkumisen ja liikuntaturvallisuuden edistamisen hankkeilla on omia tileja somepal-
veluissa. Seuraajamdarat ja katselukerrat ovat myds niissd kasvaneet vakaasti. Smart Moves- ja Terve
koululainen -hankkeiden sekd Terve Urheilija -ohjelman yhteisen YouTube-kanavan videoiden katselu-
kerrat ylitti miljoonan rajan toimintavuoden aikana. Kanava on avattu vuonna 2009 ja sielld on yhteensa
lahes 250 videota.

Tiedotteilla, uutiskirjeilld ja mediaosumilla laaja tavoittavuus

UKK-instituutti laati vuoden aikana 13 mediatiedotetta. Tiedotteet ldhetettiin sisallosta riippuen jopa
480 median edustajalle ja terveystoimittajalle. Kaikista tiedotteista toimitettiin omaan Terveysliikunta
NYT -verkkolehteen artikkeli, jota jaettiin Twitterissd ja Facebookissa.

UKK-instituutin sahkdinen uutiskirje tarjoaa tietoa uusista terveysliikuntaa kasittelevista tutkimuksista,
UKK-instituutin aineistoista, koulutuksista ja muista ajankohtaisista asioista. Noin 5 000 uutiskir-
jetilaajalle lahetettiin toimintavuoden aikana viisi uutiskirjetta. VESOTE-hankkeen myota elintapaoh-
jauksen verkostoon kuuluu noin 2 ooo terveydenhuollon ja liikunnan ammattilaista, joita [dhestyttiin
kahdesti uutiskirjeelld. Iakkdiden kaatumisten ehkdisyyn keskittyva TE-hanke perusti verkoston, jonka
uutiskirje tavoitti toimintavuoden lopussa jo yli 400 kaatumisten ehkdisyn ammattilaista. Uuteen Liik-
keelle-verkostoon on liittynyt puolestaan noin 7o liikkunnan ja terveyden edistdjaa SOSTEn jasenjdrjes-
toista. UKK-instituutin kolmella liikunnan ja liikuntaturvallisuuden edistaimishankkeella (LiVE-ohjelma)
on my0s omat sahkdiset uutiskirjeensa, jotka tavoittavat yhteensa yli 5 300 tilaajaa.

Digitaalisessa mediaseurannassa UKK-instituutti sai yhteensad 524 osumaa, mikd on selvdsti enemman
kuin edellisend vuonna. Printtimedian puolella UKK-instituutti mainittiin 396 artikkelissa, joiden poten-
tiaalinen tavoittavuus oli 61 miljoonaa lukijaa. Edeltavand vuonna vastaavat luvut olivat 405 artikkelia
ja 59 miljoonaa lukijaa. Uudistettu liikkumisen suositus nousi kdrkiaiheeksi sekd verkkomediassa ettd
painetuissa lehdissd. Se nousi myds ndkyville televisiossa ja radiossa paduutisldhetyksid, aamuohjel-
mia ja teksti-tv:n etusivua myéten.

UKK-instituutin toimintaa, aineistoja ja koulutuksia esiteltiin ja markkinoitiin vuoden aikana my®ds tar-
keimmissda ammattilaistapahtumissa omalla ndyttelyosastolla.

Taydennyskoulutusta monin eri tavoin

UKK-instituutin tarjoama terveys- ja liikunta-alan ammatillinen tdaydennyskoulutus pohjautuu paino-
alueiden tuottamaan tutkittuun tietoon. Kouluttajina toimivat pddasiassa instituutin omat asiantuntijat.
Vuonna 2019 toteutui 15 avointa tdydennyskoulutusta, jotka sisdlsivdt yhden tai useamman ldhipdivén
sekad itsendistd tai ohjattua verkko-opiskelua.

Vuoden 2019 pddkoulutustapahtuma oli 29. Terveysliikuntapdivat UKK-instituutissa lokakuussa. Kaksi-
pdivdisen seminaarin teemana oli uudistuvat liikkkumisen suositukset. Seminaariin osallistui 97 terveys-
ja liikkunta-alan ammattilaista.

Vuoden 2018 puolella alkanut uusi monimuotokoulutuksemme TULE-ystdvillistd joogapilatesta -oh-
jaajakoulutus ammattilaisille paattyi vuoden 2019 helmikuussa. Erinomaisen osallistujapalautteen
siivittdméana koulutus toteutettiin toisen kerran alkaen syksylld 2019.

UKK-instituutti jarjesti vuoden aikana kolme verkkoluentosarjaa. Sarjat koostuivat 16 verkkoluennosta,
joille kertyi yhteensd 1270 ilmoittautumista. ldkkdiden liikkumiseen pureutunut neljdn luennon sarja ko-
kosi 112 ilmoittautunutta kevadlld 2019. Neliosainen Unen erityispiirteet ikdaryhmittdin -webinaarisarja
toteutettiin syksylld 2019 yhteistydssd Helsingin uniklinikka — Vitalmed Oy:n kanssa. Webinaarisarjaan
ilmoittautui 103 ammattilaista. Syksyn 2019 aikana jdrjestettiin myos LIITU 2018 -tutkimuksen tuloksis-
ta kertova Lasten ja nuorten liikuntakdyttdaytyminen Suomessa -webinaarisarja. Sarja oli osallistujille
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maksuton ja sisdlsi seitsemdn verkkoluentoa. Ilmoittautumisia kertyi huikeat 1055, ja osallistujat olivat
opettajia, terveydenhuollon edustajia ja koululiikunnan edistdjid.

Kokonaan verkkoympadristdssa opiskeltavia ohjattuja maksullisia verkkokoulutuksia oli vuoden aikana
tarjolla seitseman toteutusta:

e Sairaiden ja liikuntarajoitteisten liikuntaneuvonta (seka kevaalld etta syksylla)

e Tietoa javalineitd ravitsemusohjaukseen (sekd kevaalla etta syksylld)

e 6 minuutin kdvelytesti ja kestavyysliikunnan annostelu (non stop -toteutus lapi vuoden)
e Kestdavyyskunnon arviointi UKK-kavelytestilla (non stop -toteutus lapi vuoden)

¢ Elintapaohjauksen verkkokoulutus jarjestétoimijoille (syksylld).

Jarjesto- ja yhdistystoimijoille suunnattua maksutonta tdydennyskoulutusta jarjestettiin sekd lahikou-
lutuksena ettd verkon valitykselld. Syksylld jarjestettiin ensimmadistd kertaa Liikkeelle-jarjestopdiva
SOSTE-jarjestdjen liikunnan kehittamistydssa mukana oleville. Pdivdan osallistui 52 jarjestd- ja yhdis-
tystoimijaa. Maksuttoman pdivan tavoitteena oli valittad jarjestotoimijoille terveysliikunnan ajankoh-
taisia asioita ja vahvistaa jdrjestétoimijoiden ja UKK-instituutin valistd yhteistyotd. Elintapaohjauksen
verkkokoulutus kdynnistettiin loppuvuodesta kerddamalld jarjestotoimijoista pilottiryhmd, jotta koulutus
vastaisi mahdollisimman hyvin SOSTE-jarjestdjen ja -yhdistysten toiveita ja tarpeita. Pilottiryhma koos-
tui 21 jdrjeston edustajista, ja sen tehtdvdnd oli arvioida koulutuksen teknista toteutusta ja sisaltoa
sekd antaa vinkkeja omien jdrjestdjensd elintapaohjaukseen liittyvista materiaaleista. Jarjestotoimi-
joille jarjestettiin syksyn aikana myos Tutkittua tietoa terveysliikunnan ja elintapaohjauksen teemoista
-webinaarisarja. Sarja koostui neljdstd verkkoluentotallenteesta, jotka ovat vapaasti katsottavissa
verkossa.

Syksylld 2019 starttasi Move!sta on moneksi — kokemukset jakoon -koulutuskokonaisuus, joka jatkuu
vuonna 2020. Opetushallituksen rahoittaman opetustoimen taydennyskoulutuksen kohderyhmdna on
opetustoimen ja kouluterveydenhuollon toimijat. Koulutuskokonaisuus koostuu viidesta koulutusjak-
sosta, ja kukin koulutusjakso sisdltdd aloitustilaisuuden sekd verkko-opiskeluosuuden. Opiskelun voi
suorittaa kokonaan verkon valitykselld tai osallistumalla ensimmadiseen ja viimeiseen aloitustapaami-
seen paikan pdalld. Syksyllda 2019 paddstiin toteuttamaan ensimmadinen ja toinen jakso, joihin osallistui
yhteensd 215 kohderyhman toimijaa.

lakkaiden kaatumisten ehkdisy kuntien ja maakuntien yhteiseksi tehtdvdksi -hanke toteutti Tukevasti

ja turvallisesti liikkeelld -koulutuksen ja suunnitteli kahdeksanosaisen verkkokoulutuksen kaatumisten

ehkadisyyn. Verkkokoulutuksen kolmeen ensimmdiseen moduuliin ilmoittautui vuoden loppuun mennes-
sd 273 osallistujaa, jotka katsoivat moduulien luentotallenteita yhteensd 424 kertaa. Koulutuskokonai-

suus jatkuu vuonna 2020.

Terve urheilija -ohjelma tarjosi toimintavuonna maksuttomia Sporttimestari-palvelun koulutuksia ur-
heiluseuroille ja lajiliitoille. Kolmetuntinen koulutuspaketti ”Hyva lammittely suojaa vammoilta ja lisda
suorituskykya” toteutettiin ympdri Suomea 75 kertaa. Pohjola Vakuutuksen ja Pohjola Sairaalan kanssa
toteutettavan yhteishankkeen koulutus tavoitti 2 465 osallistujaa, joista yli 1 100 oli urheilijoita ja yli 1
000 valmentajia.

Muissa hankkeiden koulutustilaisuuksissa, yhteistyokoulutuksissa ja yleiséluentotilaisuuksissa pide-
tyilld asiantuntijoiden puheenvuoroilla oli yhteensd ldhes 6000 kuulijaa.

UKK-instituutin koko koulutustarjonta vuonna 2019 on lueteltu liitteessa 3.

Koulutukseen osallistujat 2017 2018 2019
Tdydennyskoulutus, tilatut ympdri Suomea 3607 2277 1089
Taydennyskoulutus (lahi- ja/tai verkkokoulutus) 297 350 441
Webinaarit 539 866 1255
Yhteistydkoulutukset 178 5062 2644
Muut koulutukset ja puheenvuorot ** 3309 5509 5788

** tutkimus- ja kehittimishankkeiden asiantuntijapuheenvuorojen ja yleiséluentotilaisuuksien kuulijat
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Kumppanit

Strategiansa mukaisesti UKK-instituutti on kansallisesti ja kansainvalisesti johtava fyysisen aktiivi-
suuden mittaamisen ja terveyttd edistavan liikkumisen asiantuntijakeskus, jolla on laaja strateginen
kansallinen ja kansainvdlinen yhteistydverkosto. UKK-instituutti pyrkii vaikuttavuuteen verkottuen
tehokkaasti tutkimuksen, asiantuntijatyon seka koulutuksen ja viestinndn aloilla.

Instituutti tekee laajasti yhteisty6tda monien terveys- ja liikunta-alan toimijoiden kanssa. Toimintavuon-
na 2019 instituutin keskeisimmat yhteistyokumppanit olivat jarjestétoimijoista Diabetesliitto, Hengi-
tysliitto, Luustoliitto, Parkinsonliitto, Selkaliitto sekda SOSTE ry, sektoritutkimuslaitoksista Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos ja Ty6terveyslaitos, yliopistoista Tampereen ja Jyvdskylan yliopistot, ministeridista
sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio sekd Puolustusvoimat. Tama yhteistyover-
kosto kuvastaa hyvin niin instituutin kuin koko terveytta edistdvan liikkumisen kentan tutkimuksen ja
tiedon soveltamisen poikkihallinnollisuutta. Kunnista ja kaupungeista yhteistyéta tehtiin mm. Helsin-
gin, Tampereen, Turun ja Nokian kanssa. Samoin yhteistyotd tehtiin KYS:n syddankeskuksen ja Siun
soten sekd useiden muiden sairaanhoitopiirien kanssa.

Keskeiset yhteistyokumppanit vuoden 2019 toimintojen kannalta on lueteltu liitteessa 1.
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MUUT TUKIPALVELUT

Laboratorio

UKK-instituutin laboratoriotiimi tuotti vuonna 2019 palveluja terveysliikunnan painoalueiden tutkimus-
ja kehittamishankkeisiin ja oli mukana hankkeiden kdytanndn suunnittelussa ja toteutuksessa. Tiimin
tyotehtaviin kuuluivat terveyskuntomittaukset, kliininen kemia verindytteineen, monien erilaisten kyse-
lyiden toteuttaminen, sahkdinen ja manuaalinen tiedonkeruu ja tallennus seka tutkimuksiin ja hankkei-
siin osallistuneiden henkildiden tulospalautteiden kokoaminen ja ldahettdminen.

Tiimi koordinoi ja hallinnoi liikemittareiden kdyttoda UKK-instituutin omissa sekd yhteistyokumppanei-
den kanssa tehdyissa tutkimuksissa ja hankkeissa. Vuonna 2019 UKK-instituutin liikemittareilla tehtiin
7818 mittausta yhteensd 14 eri tutkimuksessa ja hankkeessa.

Laboratoriotiimi vastasi myos syksylld 2019 toteutetun Elintapapilotti-hankkeen kdytdnndn toistd, joita
olivat osallistujien ilmoittautumisten vastaanotto, MoveSense-liikemittarin ja siihen liittyvdn ExSed-adly-
puhelinsovelluksen jako- ja opetustilaisuuksien jarjestaminen sekd puhelimitse (296 soittoa, 72 teksti-
viestid) osallistujille toteutettu elintapaneuvonta.

Toimintavuonna kehitettiin edelleen jo kdytossa olevaa ajanvarausjdrjestelmdd, joka mahdollistaa
erityisesti tutkimushankkeiden sahkodisten suostumusten ja asiakasrekisterien hallinnan.

Tutkimustoiminnan lisaksi tiimin henkilokunta toimi kouluttajina UKK-instituutin jarjestamilla koulutus-
pdivilld ja verkkokoulutuksissa. Laboratorion henkilokuntaa osallistui myds henkiloston hyvinvoinnista
ja tydsuojelusta vastaavien toimikuntien tydskentelyyn.

Hallinto

Instituutissa kdytiin STEA:n puolitetun avustuksen johdosta yt-neuvottelut, joiden seurauksena kuuden
henkilon tyosuhde paattyi syksyn alkupuolella. Lisdaksi 4 henkiléd elakdityi eri kohdissa toimintavuot-
ta. Henkilostomuutoksista johtuen UKK-instituuttiin muodostettiin kaksi yksikkod; tukipalveluyksikkd
ja tutkimus- ja asiantuntijayksikko. Tukipalveluyksikon alle koottiin hallinnon, laboratoriopalveluiden
sekd koulutuksen ja viestinnan tiimit. Lisdksi talon ICT-palvelut ja kiinteiston huolto ulkoistettiin yt-pro-
sessin seurauksena.

Arjen tyoskentelytavoissa painopiste on ollut Office 365 -ymparistdn haltuunottamisessa lapi koko
vuoden. UKK-instituutti on ottanut kdytt6on uuden sdahkdpostijarjestelmédn, kalenterin, intran sekd seka
etatyoskentelyalustan (Teams). Tyotapamuutoksesta johtuen henkilékunnalle on hankittu dlypuhelimet.

Tampereen Urheilulddkdriasema (TaULA) toimii itsendisend yksikkdnd konsernin sisdlla. Toimintaa joh-
taa yliladkari. Hallinnon palvelut ovat konsernissa yhteisia ja niistd laskutetaan talon sisdlld yhteisesti.
UKK Terveyspalvelut Oy:n toimintaa johtaa toimitusjohtaja ja yritykselld on oma hallituksensa, jossa
istuu myos konsernin hallituksen nimeama UKK-instituutin edustaja.

UKK-instituutin johtoryhmaan kuuluvat johtaja, hallinto- ja kehitysjohtaja (tukipalveluyksikén esihen-

kil6), tutkimusjohtaja (tutkimus- ja asiantuntijayksikon esihenkils), TaULA:n ylilddkari, UKK-instituutin
tutkimus- ja kehittdmispaallikko, koulutus- ja viestintatiimin seka laboratoriotiimin vastuuvetdjat seka
henkilokunnan edustaja. Johtoryhma kokoontui vuoden aikana yksitoista kertaa.

Sadation hallitukseen kuuluu 12 jdsentd, joista opetus- ja kulttuuriministerio, sosiaali- ja terveysminis-

terio, Tampereen kaupunki ja Tampereen yliopisto nimedvat kukin yhden. Sdation hallitus kokoontui
toimintavuoden aikana kahdeksan kertaa.
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HENKILOSTO

UKK-instituutissa oli vuoden lopussa 41 tyontekijaa (liite 5). Tyontekijoista 28 henkilolla (68,3 %) oli
akateeminen loppututkinto vuoden 2019 lopussa.

Ty6suojelutoiminta

Tyosuojelutoimikuntaan kuuluu UKK-instituutissa neljd henkilod, mukaan lukien tydsuojeluvaltuutettu
ja tydsuojelupdéllikkd. Toimikunnan tehtdvana on tydturvallisuudesta huolehtiminen ja annettujen
turvallisuusohjeiden noudattamisen seuranta.

Terveydenhuoltohenkilokunnalle pidettiin ensiapuharjoitus tammikuussa 2019. Perinteinen kevét-
siivous jdrjestettiin Flooranpdivdand toukokuussa. Tydpsykologi piti UKK:lla vastaanottoa muutamana
pdivand yt-prosessista johtuen. Lisdksi toimintavuonna saatiin uusi nimetty tyoterveysldakari ja etalaa-
kdrisopimus.

Tyoturvallisuuskeskuksen ilmapiirikartoitus tehtiin Webropol-kyselynd 7. kerran ja vastaukset rapor-
toitiin henkilokuntakokouksessa. Tulokset ovat pddosin hyvia (ka molemmin puolin 4 asteikolla 1-5).
Eniten kehitettavda on tydssd jaksamisessa sekd sisdisessad viestinndssa.

Lansi- ja Sisa-Suomen aluehallintovirastosta tehtiin Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisddtioon tydsuoje-
lutarkastus joulukuussa 2019. Tarkastuksesta saatiin erillinen raportti, jossa nostettiin esille vain
muutamia kehitysehdotuksia.

Virkistystoiminta

Henkilokuntayhdistys ”Urhean Kunto Koplan” liikunta- ja kulttuuritarjonta toteutettiin vuonna 2019
teemalla yhteisollisyys ja yhdessd tekeminen. Perinteinen talviliikuntapdiva jarjestettiin toukokuussa
kevatliikuntapdivdna, jolloin henkilokunta virkistyi ja elpyi rauhallisessa venyttelyrentoutuksessa seka
vietti iltapdivda Kaupinojan saunan takkatuvalla, missd tarjolla oli maukasta ruokaa ja juomaa.

Syyskuussa, yhteistydssd Henkon kanssa, jdrjestettiin tyhy-pdivd Seitsemisen kansallispuistossa.
Aamupdivalld Henkon jarjestamalld luennolla Harri Gustafsberg luennoi aiheesta Mielen suorituskyky,
palautuminen ja muutoksen ldpivienti. Keittolounaan jalkeen samoiltiin oppaiden johdolla salometsdn
siimeksessd, kuunneltiin lintuja ja tehtiin hienoja luontohavaintoja.

Joulukuussa Kopla jdrjesti pikkujoulut kaupungilla, Vinoteekin upeassa kellarimiljodssd. lllan aikana
nautittiin hyvdstd seurasta, ruoasta ja juomasta seka kuunneltiin stand up -koomikkoa, jonka hauskan
esityksen muistaa varmasti pitkdan.

Henkilostokoulutus

UKK-instituutin henkilostokoulutuksesta vastasi kolmen hengen HENKO-ty6ryhma. Office 365:n kayt-
toonoton myotd vuoden 2019 henkilokuntakoulutuksissa painotettiin erityisesti 0365-toimintoja. Vuo-
den aikana jdrjestettiin 14 0365-kahvilaa, joissa kasiteltiin eniten kdytettyjad toimintoja, kuten Outlook,
OneDrive ja Teams, sekd vastattiin henkilokunnan kysymyksiin 0365-jdrjestelman kaytosta. Lisdksi
lokakuussa jarjestettiin ulkopuolisen pitima 0365 Teams-koulutus.

Henkilokunnan koulutustarpeita kartoitettiin myds kyselylld. Kyselyn perusteella kevdalld jarjestettiin
kielenhuollon ja tutkimusviestinndn tydpaja, jota veti kielipoliisi Riitta Suominen. Lisdksi tarjosimme
mahdollisuuden kuunnella yhdessd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen webinaarin aivotydsta ja kogni-
tiivisesta ergonomiasta.

Syksyn tyhy-pdivdn teemaksi valittiin stressin hallinta erityisesti tyossdjaksamisen ndkdkulmasta.

Tyhy-pdiva toteutettiin yhteistydssa Koplan kanssa. Loppuvuodesta jarjestettiin vield yhteistyossa tyo-
suojelutoimikunnan kanssa mindfulness-tydpaja, jossa tutustuttiin mindfulnessiin ja sen hyddyntami-
seen tyostressin vahentdmisessd ja jaksamisen tukena. Henkilokuntakoulutus vuodelta 2019 pdatettiin
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joulukuun toimintakavalkadiin, jossa luotiin katsaus koko talon suunniteltuihin toimintoihin tulevalle
vuodelle.

Henkilostokoulutuksen tilaisuuksista keréttiin palautteita Webropolin avulla.

Henkiloston koulutuspdivat 2017 2018 2019
tdydennys ja jatkokoulutus 68 90 28
tieteellinen koulutus ja kongressit 75 38 36
sisdinen koulutus 51 39 54
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LIITE 1

UKK-instituutin yhteistyokumppanit

Ammattikorkeakoulut
Jamk

Metropolia amk
Satakunnan amk
Savonia amk
Tampereen amk

Jarjestot

A-Kiltojen Liitto

Aivoliitto

Allergia-, iho- ja astmaliitto
Eerikkildn urheiluopisto

Ehkdisevd paihdetyo (EHYT)
Etela-Savon Liikunta

Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu
Folkhdlsan

Hengitysliitto

Huoltoliitto

Hameen Liikunta ja Urheilu
Kanta-Hameen selkdyhdistys

Kasvun ja vanhenemisen tutkijat (KaVa)
Koululiikuntaliitto

Kymenlaakson Liikunta

Liikunnan ja terveystiedon opettajat
Liikuntatieteellinen Seura
Lounais-Suomen liikunta ja urheilu
Lukiolaisten liitto

Munuais- ja maksaliitto

Neuroliitto

Nadsville

Olympiakomitea

Opiskelijoiden liikuntaliitto
Palkansaajien hyvinvointi ja terveys (PHT)
Parkinsonliitto

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu
Psoriasisliitto

Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu
Sami Hyypid Akatemia

Satakunnan Sydanpiiri

Selkaliitto

SOSTE Suomen sosiaali ja terveys
Soveltava Liikunta SovelLi
Suomalainen Laakéariseura Duodecim
Suomen Ammatillisen Koulutuksen Kulttuuri- ja Urheiluliitto
Suomen ammattiin opiskelevien liitto
Suomen Biostatistiikan seura
Suomen Diabetesliitto

Suomen Fysioterapeutit

Suomen Kilpirauhasliitto

Suomen Luokanopettajat

Suomen Luustoliitto

Suomen Ladkdriliitto

Suomen Meniere-liitto

Suomen Mielenterveysseura
Suomen Nivelyhdistys

Suomen Palloliitto

Suomen Punainen Risti

Suomen Reumaliitto

Suomen Salibandyliitto

Suomen Sydanliitto

Suomen Syopdyhdistys

Suomen Terveydenhoitajaliitto
Suomen Tule

Suomen Urheiluliitto

Suomen Valmentajat

Tampereen Diabetesyhdistys
Tampereen dosenttiyhdistys
Tampereen seudun fysioterapeutit
Tampereen seudun selkdyhdistys
Turvalinkki

Vanhustyon keskusliitto

Varalan Urheiluopisto
Varsinais-Suomen Sydanpiiri

Kotimaiset tutkimuslaitokset ja sdaatiot
Gerec (Tay jaJY)

Gerontologian tutkimuskeskus

Ikdinstituutti

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
Kuopion liikuntaldaketieteellinen tutkimuslaitos
Liikunnan ja kansanterveyden edistamissdatio, LIKES /
KKI-ohjelma

Liikuntaldaketieteen keskukset

Oulun Diakonissalaitoksen saatio

Suomen Akatemia

Suomen Syoparekisteri

Suomen ympaéristokeskus (SYKE)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Tyoterveyslaitos

VTT

Ylioppilaiden terveydenhuoltosdatio (YTHS)

Kotimaiset yliopistot

Helsingin yliopisto

Ita-Suomen yliopisto

Jyvaskylan yliopisto

Oulun yliopisto

Tampereen alueen ihmistieteiden eettinen toimikunta
Tampereen yliopisto

Turun yliopisto

Kunnat ja sairaanhoitopiirit

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri (EKSOTE)
Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri (EPSHP)
Etelda-Savon sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma
(ESSOTE)
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Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri (HUS)
Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma
(KAINUUN SOTE)

Kymenlaakson sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma
(Kymsote)

Pirkanmaan sairaanhoitopiiri (PSHP)

Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalveluiden
kuntayhtyma (Siun sote)

Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri (PPSHP)
Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri (PSSHP), KYS Sydankeskus
Paijat-Hameen hyvinvointiyhtyma (PHHYKY)
Satakunnan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma (SATASOTE)
Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri (VSSHP)

Akaa

Helsinki

Kotka

Nokia

Pielavesi

Sastamala

Seindjoki

Tampere

Turku

Urjala

Yi6jarvi

Kansainvdlinen yhteistyo
EUPASMOS-liikemittaripartnerit: Bulgaria, Espanja, Hol-
lanti, Kreikka, Kypros, Latvia, Liettua, Pohjois-Makedonia,

Portugali, Puola, Ranska, Romania, Ruotsi, Slovenia, Unkari

Eurooppalainen terveysliikunnan verkosto (WHO HEPA
Europe)

European Association for Injury Prevention and Safety
Promotion (EuroSafe)

Harvard Medical School, Boston, USA

Institute of Metrics, University of Washington, Seattle, USA
Oslo Sports Trauma Research Centre, Norwegian School of
Sports Sciences, Norja

Sport Injury Prevention Research Centre, Faculty of
Kinesiology, University of Calgary, Kanada

WHO

Valtionhallinto, ministeriot
Eteld-Suomen aluehallintovirasto
Ita-Suomen aluehallintovirasto
Kuntaliitto

Lansi- ja Sisa-Suomen aluehallintovirasto
Opetushallitus

Opetus- ja kulttuuriministerio
Pddesikunta, Puolustusvoimat

Sosiaali- ja terveysministerio

Traficom

Yritykset ja muut tahot, jotka eivit sovi edelld
kdytettyyn jaotteluun

Carlson Wagonlit Travel / Kaleva Travel

CGI Suomi

Exemi Oy

Ikdantymistutkimuksen verkosto / Tampereen kaupunki

Kuntoutuskoulu

Kustannus Oy Duodecim
Liikenneturva

Lyreco

Muuks

Pihlajalinna

Pohjola Sairaala, OP Vakuutus Oy
PS-kustannus

Scandic Hotels Oy

Smartum

Suunto

Tampereen Aluepelastuslaitos
Tampereen Toimistotukku ky
Tietokeskus

Tolppa Ravintolat Oy

UKK Terveyspalvelut Oy
Virtuaalisairaala (Terveyskyld)
Vitalmed Oy — Helsingin Uniklinikka
WSP Finland
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LIITE 2

Tiedelehdet

Refereelausuntoja tiedelehtiin annettiin 40
kappaletta, ja lehtid oli yhteensd 28:

BMC Public Health

Bone

British Journal of Sports Medicine

Current Journal of Applied Science and Technology
Duodecim

Emergency Medicine International

European Journal of Clinical Nutrition

Experimental Gerontology

Gerontologia

International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity

International Journal of Environmental Research and Public
Health

Journal of Biomechanics

International Journal of Sports Physiology and Performance
Journal of Clinical Medicine

Journal of Medical Internet Research

Journal of Science and Medicine in Sport

Kuntoutus

Liikunta & Tiede

Nature Scientific Reports

Osteoporosis International

Physical Therapy

PLOS Medicine

PLOS One

Preventive Medicine Reports

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports
Scandinavian Journal of Caring Sciences

Scandinavian Journal of Work, Environment & Health
Zeitschrift fiir Gerontologie und Geriatrie

Muut tehtdvit tieteellisissd lehdissd, toimituskunta,
yht. 11 tehtdvdd 8 lehdessa:

BMC Medicine

British Journal of Sports Medicine (BJSM)

Clinical Journal of Sport Medicine

Isokinetics and Exercise Science

Journal of Musculoskeletal and Neuronal Interactions
Osteoporosis International

PLoS Medicine

Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports
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LIITE 3

Koulutustilaisuudet

Avoin ammatillinen tdydennyskoulutus

Verkkokoulutukset

Tietoa ja valineitd ravitsemusohjaukseen (kaksi toteutusta)
Sairaiden ja liikuntarajoitteisten liikuntaneuvonta (kaksi
toteutusta)

Kestavyyskunnon arviointi 6 minuutin kavelytestilla
Kestavyyskunnon arviointi UKK-kavelytestilla
Elintapaohjauksen verkkokoulutus jarjestotoimijoille

Monimuotokoulutukset

TULE-ystavdllinen joogapilates -ohjaajakoulutus, ldhijaksot
27.—28.9., 8.-9.11., 13.-14.12.2019, 10.—11.1., 7.—8.2.2020
Tukevasti ja turvallisesti liikkeelld, aloitus 14.10., [dhiope-
tuspdiva 5.11., padtosverkkotapaaminen 10.12.

Lahikoulutukset

Olkapaat ahtaalla — toimintahdirididen aktiivinen kuntoutus
9.4.

Lihaskuntoharjoittelu ja hyva liikehallinta tukevat seldan
terveyttd 10.4.

Liikkeelle-jdarjestopaiva 4.9.

29. Terveysliikuntapdivat: Liikkumalla terveyttda — uudistu-
vat liikkkumisen suositukset, 22.-23.10.

Webinaarisarjat

lakkaiden liikkuminen, kevat

e Passivoiko kotihoito idkkdita? 9.5.

e Miten asuinympadristo tukee idkkaan ihmisen liikkumista?
24.4.

e Miksi liikunta on idkkdiden kaatumistapaturmien eh-

kdisyn keskiossd? 11.4.

Unen erityispiirteet ikdaryhmittdin, syksy

e Lasten uni ja yleisimmat unihdiriot sekd niiden hoito 29.8.
* Nuorten unen erityispiirteet 12.9.

e Tybeldmadn haasteet ja hyva uni 26.9.

e |akkdiden uni 10.10.

Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytyminen Suomessa - LIITU

2018 -tulokset, syksy

e |[tsearvioitu liikunta-aktiivisuus, ruutuaika ja sosiaalinen
media 3.9.

e Liikemittarilla mitattu liikkuminen ja paikallaanolo 10.9.

e Liikunnan merkitykset ja esteet 17.9.

e Koettu liikunnallinen patevyys ja liikuntamotivaatio 24.9.

e Liikkuminen vdlitunneilla ja koulumatkoilla 1.10.

e Liikunnan turvallisuus 8.10.

¢ Physical activity behaviours and functional difficulties
15.10.

Tutkittua tietoa terveysliikunnan ja elintapaohjauksen

teemoista -webinaaritallennesarja, syksy

¢ KaatumisSeula — Maksuttomia tyokaluja kaatumisten
ehkdisyyn

¢ Pottua ja porkkanaa — Terveytta ja elinvoimaa ravinnosta

¢ 6 minuutin kdvelytesti — Mita testi kertoo terveydestasi?

e Pidd huolta seldstdsi — Oma selkd -ohjelman esittely

Tilauskoulutuksena jarjestetty taydennyskoulutus

(Luettelossa on vahintdan 3 tuntia kestaneet koulutusta-

pahtumat)

e Kaatumiskoulutusta kotihoidolle, 28.3., 8.5., 10.10. ja
13.11., Tampere

e Enemmadn liikettd, vdahemman paikallaanoloa, 4.10.,
Tampere

Yhteistyond jdrjestetty koulutus ja luennot
(Luettelossa on vahintdan 3 tuntia kestaneet koulutukset)

Yhteensa 75 sporttimestarin koulutusta eri puolilla Suomea
urheiluseuroissa, lajiliitoissa ja ylakoululeirityksissa.

Toimintakertomuksessa ei listata alle 3 tunnin koulutuksia/
esityksia liitteeseen 3. Ko. koulutusten maara ja osallistu-
jat on kuitenkin huomioitu Viestintd ja koulutustoiminta
-kappaleessa.
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LIITE 4

Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaati

hallituksen jasenet 2019

Professori Matti Lehto, Tampereen yliopisto, puheenjohtaja (14.2.2019 asti)

Professori Tiina Laatikainen, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, puheenjohtaja (15.2.2019 alkaen)
Henkildstojohtaja Niina Pietikdinen, Tampereen kaupunki, varapuheenjohtaja

Professori Ari Heinonen, Jyvdskyldn yliopisto

Terveystieteiden tohtori Satu Helin, Rauman kaupunki, sosiaali- ja terveysalan toimialajohtaja
Kansanedustaja Harri Jaskari, Tampere

Johtaja, Taru Koivisto, sosiaali- ja terveysministerio

Kansanedustaja Sirpa Paatero, Kotka (9.6.2019 asti)

Erikoistutkija Katja Pahkala, Turun yliopisto

Professori Seppo Parkkila, Tampereen yliopisto

Kansanedustaja Antti Rantakangas, Haapavesi (22.11.2019 asti)

Toimitusjohtaja Ilkka Repo, Allergia- ja astmaliitto

S4ation tilintarkastajina toimivat (2017-2019) KHT Lotta Nurminen (varamiehendan KHT Hannu
Paunikallio) ja KHT, JHT Mari Sdaynatjoki (varamiehendan tilintarkastusyhteiso KPMG Oy Ab).

on
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LIITE 5

Henkilosto

UKK-instituutti 31.12.2019

Johto
Vasankari Tommi, johtaja
Jussila, Anne-Mari, hallinto- ja kehitysjohtaja

Tutkimus ja kehittaminen

Aittasalo Minna, erikoistutkija

Husu Pauliina, erikoistutkija

Karinkanta Saija, projektipadllikkd, erikoistutkija
Kolu Pdivi, tutkija (osa-aikainen)

Koskinen Saara, hankepaillikké (hoitovapaalla)
Kulmala Tanja, suunnittelija, projektityontekija
Kuukkanen Jyry, sovelluskehittdja

Manttéri Ari, liikuntafysiologi (osa-aikainen)
Raitanen Jani, tutkija (osa-aikainen)

Rauhala Titta, hankepdallikko

Sievdnen Harri, tutkimusjohtaja (osa-aikainen)
Suni Jaana, tutkimus- ja kehittamispaallikko
Taulaniemi Annika, suunnittelija

Tokola Kari, tilastotieteilija

Vaha-Ypya Henri, laboratorioinsindori

Uusi-Rasi Kirsti, erikoistutkija

Tukipalvelut

Haapala Marjo, henkilostosihteeri
Honkanen Ulla, tutkimushoitaja
Inkovaara Tiina, tutkimussihteeri
Isoaho Roope, tuntityontekija

Kaplas Pirjo, taloussihteeri
Merivirta-Koykka Nina, verkkopedagogi
Ojala Katriina, liikuntasuunnittelija
Oksanen Raija-Liisa, suunnittelija
Rasinperd Sirke, tutkimushoitaja
Ruuskanen Janita, tuntitydntekija
Tiitinen Anna, tietopalveluasiantuntija
Ayravdinen Tuula, julkaisusihteeri

Lassila Markus, iltavalvoja, tuntityontekija
Lassila Mikael, iltavalvoja, tuntityontekija

Tampereen Urheiluladkariasema
31.12.2019

Kaikkonen Piia, testauspaallikko

Kattilakoski Olli, erikoistuva ladkari

Lahtinen Irja, tutkimus- ja palvelukoordinaattori
Leppdnen Mari, tutkimus- ja kehittamispaallikko
Mustakoski lida-Maria, tutkimusapulainen (osa-aikainen)
Ojala Anna, ravitsemusasiantuntija

Parkkari Jari, ylilddkari

Rossi Marleena, vditoskirjatutkija (osa-aikainen)

Talonen Veli-Matti, Terve urheilija -kouluttaja

UKK Terveyspalvelut Oy 31.12.2019

Teemu Haapala, toimitusjohtaja
Ménttari Ari, liikuntafysiologi (osa-aikainen)
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LIITE 6

Julkaisut 2019

Alkuperdisartikkelit tieteellisissa lehdissa 37
Katsausartikkelit tieteellisissa lehdissa 3
Kirjoitukset tieteellisissa aikakauslehdissa 2
Artikkelit tieteellisissa kokoomateoksissa

Tieteelliset erillisteokset 1
Tieteellisid julkaisuja yht. 48
Ammattiyhteisdille suunnatut julkaisut 11
Yleisolle suunnatut julkaisut 12
Opinndytteet 4
Abstraktit, posterit (ei luetella) 15

TIETEELLISET JULKAISUT

A Vertaisarvioidut julkaisut
A1 Alkuperdisartikkelit tieteellisissd lehdissa

Afshin A, Sur PJ, Fay KA, ..., Vasankari TJ, ..., Yonemoto

N, Yu C, Murray CJL. Health effects of dietary risks in 195
countries, 1990-2017: a systematic analysis for the Global
Burden of Disease 2017. The Lancet 2019;393(10184):1958—
1972. doi: 10.1016/S0140-6736(19)30041-8.

Aira T, Salin K, Vasankari T, Korpelainen R, Parkkari J,
Heinonen O, Savonen K, Alanko L, Kannas L, Seldnne H,
Villberg ], Vaha-Ypya H, Kokko S. Training volume and
intensity of physical activity among young athletes: The
Health Promoting Sports Club (FHPSC) study. Adv Phys Educ
2019;9(4):270-287. doi: 10.4236/ape.2019.94019.

Aittasalo M, Jussila AM, Tokola K, Sievdanen H, Vaha-Ypya
H, Vasankari T. Kids Out; evaluation of a brief multimodal
cluster randomized intervention integrated in health
education lessons to increase physical activity and reduce
sedentary behavior among eighth graders. BMC Public
Health 2019;19:415. d0i:10.1186/512889-019-6737-X.

Aittasalo M, Tiilikainen J, Tokola K, Suni J, Sievdnen H, Vdaha-
Ypya H, Vasankari T, Seimeld T, Metsapuro P, Foster C, Titze
S. Socio-ecological natural experiment with randomized
controlled trial to promote active commuting to work:
process evaluation, behavioral impacts, and changes

in the use and quality of walking and cycling paths. Int

J Environ Res Public Health 2019;16:1661. doi:10.3390/
ijerph16091661.

Bauer CM, Kankaanpda M, Meichtry A, Rissanen SM,

Suni JH. Efficacy of six months neuromuscular exercise on
lumbar movement variability: a randomized controlled trial.
J Electromyogr Kinesiol 2019;48:84-93. doi: 10.1016/j.
jelekin.2019.06.008.

Burstein R, Henry NJ, Collison ML, ..., Vasankari T, ...,
Zodpey S, Murray CJL, Hay SI. Mapping 123 million
neonatal, infant and child deaths between 2000 and 2017.
Nature 2019 Oct;574(7778):353—358. doi: 10.1038/541586-
019-1545-0.

Edgren ], Karinkanta S, Rantanen T, Daly R, Kujala M,
Tormadkangas T, Sievanen H, Kannus P, Heinonen A,
Sipila S, Kannas L, Rantalainen T, Teittinen O, Nikander
R. Counselling for physical activity, life-space mobility
and falls prevention in old age (COSMOS): protocol of a
randomised controlled trial. BM) Open 2019;9:€029682.
doi:10.1136/bmjopen-2019-029682.

Feigin VL, Nichols E, Adam T, ..., Vasankari TJ, ..., Naghavi
M, Murray CJL, Vos T. Global, regional, and national burden
of neurological disorders 1990-2016: a systematic analysis
for the Global Burden of Disease Study 2016. Lancet Neurol
2019;18(5):459—480. doi: 10.1016/S1474-4422(18)30499-X.

Heino MTJ, Knittle K, Fried E, Sund R, Haukkala A, Borodulin
K, Uutela A, Araujo-Soares V, Vasankari T, Hankonen N.
Visualisation and network analysis of physical activity

and its determinants: demonstrating opportunities

using baseline associations in the Let’s Move It trial.
Health Psych Behav Med 2019;7(1):269-289. doi:
10.1080/21642850.2019.1646136.

Husu P, Suni J, Tokola K, Vdha-Ypyd H, Valkeinen

H, Mdki-Opas T, Sievdnen H, Vasankari T. Frequent
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