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Teknologia

- aktivoi liikkumaan vai

jarruttaa paikoilleen?

TOMMI VASANKARI, TUTKIMUSPROFESSORI, LT, UKK-INSTITUUTIN JOHTAJA

eknologialla on entistd suu-
rempi rooli arjessamme. Toi-
saalta tunnistamme monia
lilkuntaa ja liikettd synnytta-
vid teknologisia sovelluksia, toisaalta
kamppailemme kasvavan ruutuajan
kanssa. Miten meidan tulisi suhtau-
tua teknologian tunkeutumiseen yha
vahvemmin omaan arkeemme? Voisi-
ko passivoivaa teknologiaa valttdd ja
aktivoivaa puolestaan suosia?
Teknologian hyddyntaminen liikun-
nan ja liilkkeen mittaamisessa vie mei-
dét uudelle vuosituhannelle. Aikai-
semmin olemme koettaneet kehittdd
lukuisia kysymyksid arvioimaan kan-
salaisten liikuntaa ja liikkumista ja
pddtelleet niiden kokonaisuuden pe-
rusteella, onko henkild fyysisesti ter-
veytensd kannalta riittdvan aktiivinen
vai ei. Nykyisin tuo vastaava tieto saa-
daan aktiivisuusmittareita kayttaen
monta kertaa tarkempana ja objek-
tiivisemmin. Varsinaisen liikuntahar-
rastuksen osalta tieto ei vdlttamatta
muutu kaikissa liikuntamuodoissa,
mutta muu aktiivisuus arjessa tulee
mitatuksi huomattavasti aikaisempaa
tarkemmin. Toisaalta myds varsinai-
sen liikunnan osalta tulee mitatuksi
vain todellinen liikkumisen aika. Eli
60 minuutin kaukalopallovuorosta
merkitddn liikuntapdivakirjaan ja lii-
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kuntakyselyyn: 60 minuuttia kesta-
vd liikunta. Aktiivisuusmittari puo-
lestaan kertoo todellisten liikuttujen
minuuttien mddrdn ja vaihtopenkilla
kulutetun ajan. Ndin liikuttu aika voi
joissakin lilkkuntamuodoissa vahentya
merkittavasti.

Liikuntatiedon keruussa

siirtymista kyselyista
mitattuun faktaan

Liikuntatiedon keruussa on siis siirryt-
ty erilaisista kyselyista mitatun faktan
kerddamiseen. Muutosta voisi verrata
esimerkiksi ravitsemuksen osalta ve-
ren rasva-arvojen arvioinnissa siirty-
mista kyselyista veren rasva-arvojen
mittaamiseen.

Jos teknologia antaa liikunnastam-
me entistd tarkemman kuvan, niin
vield paremmin kuva tarkentuu istuen
ja muutoin passiivisena vietetyn ajan
osalta. Pdivittdisen valveilla vietetyn
paikallaanolon arvioiminen on osal-
le vdestostd hyvin hankalaa ja tdassd
kohtaa aktiivisuuden mittaamisen
teknologia antaa hienon mahdolli-
suuden tarkentaa passiivisena vietet-
tyd aikaa. Sopivilla algoritmeilla pasii-
visesta ajasta saadaan passiivisena
vietetyn kokonaisajan ohella selville
yksittdisten passiivisena vietettyjen

jaksojen kesto ja esimerkiksi pdivit-
tdisten istuvasta asennosta tapahtu-
vien ylosnousujen lukumadra.
Liikunnan edistamiseen teknolo-
gia luo myos paljon mahdollisuuksia.
Pelillisyyden hyddyntaminen liikun-
nan edistdmisessd on edelleen suuri
mahdollisuus. Samoin ymparistoon
liittyvét tietototekniset laitteet ja so-
vellukset liikuttavat jo nyt osaa meista
ja potentiaali liikuttaa yha useampia
on edelleen olemassa. Mutta ei sovi
unohtaa, ettd teknologia voi myds li-
sdtd ruutuaikaa ja suurentaa passiivi-
sena viettdmddamme aikaa. Oleellista
onkin teknologian kayttotarkoitus ja
sen luonnollinen kdyttoymparisto.
Terveysliikuntauutisten 2014 tee-
ma on talld kertaa teknologian kahdet
kasvot — liikuttajana ja passivoivana
tekijand. Aihetta kdsitelldan erilaisia
isoja mahdollisuuksia ja kehitysas-
keleita esitellen unohtamatta kuiten-
kaan teknologian mahdollista pas-
siivisuutta synnyttdvid vaikutuksia.
Teknologia on tullut osaksi arkeamme
jadddkseen, kysymys on pitkalti siitd,
miten onnistumme valjastamaan sen
liikuntaa ja liikettd synnyttavdksi seka
passiivisuutta vahentdvaksi.



Teknologia liikkunnan

edistamisessa
- katsaus tutkimuksiin

TUULIKKI SJOGREN?, MINNA HAAPAKOSKI?, SIRKKU KOSONEN?, ARl HEINONEN"
1 TERVEYSTIETEEN LAITOS, JYVASKYLAN YLIOPISTO
2 HYVINVOINTIYKSIKKO, JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

Teknologian nopean kehityksen myota erilaisten
teknisten sovellusten ja etdteknologian kdytté on
lisddntynyt selvdsti niin liikunnassa, kuntoutuksessa
kuin terveydenhuollossa. Teknologiaa kdytetddn
entistd enemman etenkin liikuntaharjoitteluun ja
fyysisen aktiivisuuden ohjauksessa, motivoinnissa ja

seurannassa.

niten teknologian hyodynta-

mistd on tutkittu diabetek-

sen hoitotasapainon hallin-

nassa. (3, 5, 6). Esimerkiksi
v. 2011 julkaistussa yhteenvetoartik-
kelissa (6) selvitettiin, millainen vai-
kutus mobiiliteknologiaan perus-
tuvilla interventioilla oli diabetesta
sairastavien henkildiden verensoke-
rin hallintaan sekd miten interventiot
tukivat diabeetikkojen omaehtois-
ta hoitoa. Etenkin tyypin 2 diabetes-
ta sairastavien verensokerin hallinta
ja omaehtoinen hoito olivat tekno-
logiaa kdyttdavien ryhmdssd parem-
malla tasolla kuin kontrolliryhmissa.
Laihduttamista (1, 3, 4), tupakoinnin
lopettamista (3, 5) ja liikuntaa (1, 4,
5) koskevat, teknologiaa hyddyntavat
interventiot eivdt olleet yhta vaikutta-
via kuin diabeteksen hoitotasapainon
kohdalla.

Harjoittelun tai vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden lisdamista teknologian
avulla on tutkittu useimmiten osana
laajempaa ohjausta/neuvontaa tai
muuta toimintaa (1, 2, 4, 5, 9). Tutki-
musten mukaan teknologian kdytol-
la on lyhytaikaisia positiivisia vaiku-
tuksia mm. fyysiseen aktiivisuuteen
(2, 4, 5) ja kehon koostumukseen (5),
mutta talld hetkelld vaikutusten pysy-
vyydestad ei ole kuitenkaan riittavasti
tietoa (2).

Lisatutkimus tarpeen

Vuonna 2013 Liikunta ja Tiede leh-
dessd julkaistussa jdrjestelmallises-
sd katsauksessa (7) selvitimme tar-
kemmin etdteknologian kdyttéd ja
vaikuttavuutta liikuntainterventiotut-
kimuksissa. Kirjallisuushaussa loytyi
12 satunnaistettua kontrolloitua tutki-
musta (RCT), joissa kdytetyimmat eta-
teknologiat olivat puhelin, tietokone,

matkapuhelin sekd puhelimen ja tie-
tokoneen yhteiskdytto. Neljdssa tut-
kimuksessa teknologian/mobiilitek-
nologian kaytto vaikutti harjoittelun
maddrdan ja lisasi fyysistd aktiivisuut-
ta, energian kulutuksen kontrollointia
sekd maksimaalista hapenottokykya.

Kahdessa tutkimuksessa fyysisen
aktiivisuuden mdard ei eronnut eri
ryhmien vdlilld ja yhdessa tutkimuk-
sessa kirjallinen palaute havaittiin
kustannustehokkaammaksi kuin mo-
biiliteknologiaa hyddyntdva palau-
te. Lisdksi viidessd tutkimuksessa
teknologian vaikuttavuutta ei voinut
erottaa intervention muusta sisallos-
té. (7) Etdteknologian vaikuttavuutta
liikunnassa onkin syytd arvioida tar-
kemmin, ennen kuin teknologiaan/
mobiiliteknologiaan perustuvia liikun-
tainterventioita voidaan varmemmin
suositella kaytettdavaksi osana liikun-
taa, kuntoutusta, terveydenhuoltoa
tai harrastetoimintaa. Tutkimuksen
vaikuttavuuteen tulisikin tulevaisuu-
dessa kuulua myds kustannustehok-
kuuden arviointi.

Teknologiaan liittyvissa tutkimuk-
sissa kohderyhmdna ovat useimmi-
ten olleet aikuiset ja ikddntyneet. Pai-
nopiste on ollut enemman yksilotason
elintapamuutosten ja sairauksien seu-
rannassa kuin laajemmin kuntoutuk-
sessa tai terveydenhoitoon liittyvissa
ilmidissa. (8)
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Tutkimusten tulokset teknologian vaikuttavuudesta ovat
pddasiassa vadhdisid ja myos osittain ristiriitaisia. Myos kus-
tannusvaikuttavuus ja asiakkaan tai kuntoutujan oma arvio
teknologian kdytdsta oli huomioitu heikosti. Tallda hetkelld ei
ole siis esimerkiksi riittavasti tutkimustietoa etdteknologian
kayton lisdarvosta tai hyodyistd tavanomaiseen liikuntaan
tai lilkunnalliseen kuntoutukseen verrattuna. Lisdksi tarvit-
taisiin lisdd tutkimustietoa siitd, millaiset henkil6t tai kun-
toutujaryhmat parhaiten hyotyvat etdteknologian kdytosta,
mitka ovat etdkuntoutuksen riskit eri ryhmilld ja miten erilai-
set pedagogiset ja ohjaukselliset ratkaisut, kuten esimerkik-
si vertaistuen kaytto, vaikuttavat tuloksiin?

Talla hetkelld on selked tarve satunnaistettuihin kontrolloi-
tuihin tutkimuksiin ja jarjestelmallisiin kirjallisuuskatsauk-
siin, jotka kartoittavat etateknologian kdyton vaikutuksia,
vaikuttavuutta sekd kustannusvaikuttavuutta liikkunnassa tai
lilkunnallisessa kuntoutuksessa.

P&ddtosten ja toiminnan tueksi liikunnasta ja liikunnalli-
sesta kuntoutuksesta vastaavat pddttdjat sekd kdaytannon
ammattilaiset tarvitsevat tutkimustietoa erilaisten teknolo-
giamenetelmien vaikuttavuudesta yksiloiden ja yhteisojen
terveyteen, toimintakykyyn, tydokykyyn ja eldmdnlaatuun
seka toimijuuteen ja osallistumisen mahdollisuuksiin.
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VAITOSTIEDOTE

Hyvinvointisovellusten
kaytto yleensa
lyhytaikaista

KIRSIKKA KAIPAINEN

Vapaasti saatavilla olevat hyvinvointisovel-
lukset voivat tavoittaa paljon ihmisid, sen
sijaan niiden kayttd jdd usein lyhytaikaisek-
si, todetaan VTT:n tutkijan Kirsikka Kaipaisen
vditostyossd. Sovelluksista on apua elintapo-
jen muuttamisessa, mutta ihmiseltd saata-
valla palautteella ja tuella on edelleen suuri
merkitys.

Yleistyvien elintapasairauksien ennaltaeh-
kdisyn haasteena on resurssien rajallisuus.
Osaratkaisu voisi loytyd ldhes kaikkien saavu-
tettavissa olevista verkko- ja mobiilisovelluk-
sista. Niitd voi hyodyntda joko itsendisesti tai
ammattilaisen tydn tukena. Kaipainen arvioi
vditostyossdan eri sovellusten kadyttdd ja vai-
kutuksia hyvinvointiin seka esittdd suunnitte-
luperiaatteita sovelluksille.

Vditostyon perusteella stressinhallinta- ja
syomistottumussovellukset voivat auttaa elin-
tapojen parantamisessa, mutta esiin nousi
myds tarve ryhdistda kehitysprosessia. Yhteis-
kunnallisen vaikuttavuuden saavuttamisek-
si sovelluksilla on oltava vahva teoreettinen
perusta, loppukdyttdjdt ja ammattilaiset on
osallistettava kiintedsti kehittamiseen. Myos
lilketoimintamahdollisuudet ja hyodyntdjat
on huomioitava alusta pitden. Sovellusten
suunnittelussa on tarkeda selkeys ja miellyt-
tava kdyttokokemus, pienten konkreettisten
tekojen tukeminen, itsetutkiskelun mahdol-
listaminen ja opastaminen valinnanvapautta
unohtamatta.

- Yksilotasolla sovellusten paamdarana tuli-
si olla tehdd itsensa tarpeettomiksi, kun ihmi-
set ovat oppineet riittdavasti taitoja ja kehitta-
neet itsetuntemustaan. Yhteiskunnan tasolla
sovellusten hyddyntdminen ammattilaisten
tyon tukena taas voisi olla saumaton osa pal-
velu- ja koulutusjdrjestelmaa, toteaa Kirsikka
Kaipainen.

Kaipainen K Design and Evaluation of Online
and Mobile applications for Stress Manage-
ment and Healthy Eating (“Stressinhallintaan
ja terveelliseen syomiseen tarkoitettujen
verkko- ja mobiilisovellusten suunnittelu ja
arviointi”) tarkastettiin Tampereen teknillisen
yliopiston (TTY) tieto- ja sdhkotekniikan tiede-
kunnassa 16.5.2014.

Vaditoskirjaan voi tutustua osoitteessa:
www.vtt.fi/inf/pdf/science/2014/S55.pdf



Appseja

joka la

- alypuhelimet liikkumisen

htoon

arvioinnissa ja edistamisessa

MINNA AITTASALO, ERIKOISTUTKIJA, TERVEYSTIET. TOHT., UKK-INSTITUUTTI

Teknologia on tulevaisuutta terveyden edistdmisessa.
Sen odotetaan vdhentdvan edistdmisen
kustannuksia, parantavan tavoittavuutta, lisddvan
yksil6llisyyttd ja monipuolisuutta seka lyhentdvan
palauteviivettd. Kantajiensa mukana paivittdin
paikasta toiseen kulkevat kannykat ovat yksi
terveyden edistamisen teknologinen keino (mHealth).

annykoita on kaytetty run-
saasti liikkumisen edista-
misessd ja aiheesta on jo
melko paljon tutkimustie-
toa. Tuoreen, kannykditd yleisesti tar-
kastelleen katsauksen mukaan eniten
tutkimuksia on kdnnykan kaytosta lii-
kuntapdivdkirjana ja -kyselynd liik-
kumista arvioitaessa (4). Seuraavak-
si eniten on tutkittu tekstiviestejd ja
omaseurantatoimintoja kdyttaytymi-
sen muutoksen tukemisessa.
Tulosten mukaan kannykkapoh-
jaiset liikkumispdivakirjat ja -kyselyt
ovat ldhes yhtd luotettavia kuin askel-
ja kiihtyvyysmittarit. Myos liikkeen
tunnistimia koskevat tutkimustulok-
set vaikuttavat lupaavilta, mutta ai-
heesta tarvitaan vield lisda tutkimus-
tietoa. Tekstiviestit ja omaseuranta
ndyttdavat lisddvan liikkumista, eten-
kin jos niitd tdydennetaan esimerkiksi
tapaamisilla, puheluilla, mittauksilla
tai kirjallisella materiaalilla. Kannyk-
kd tekee mahdolliseksi reaaliaikaisen
palautteen saamisen, mika voi tehos-
taa edistamisen vaikuttavuutta. (5).

Runsaasti
liikuntasovelluksia

Alypuhelimet ovat tuoneet kdnny-
koihin uuden ulottuvuuden internet-
yhteyksineen ja monipuolisine
sovelluksineen eli appseineen. Alypu-
helimilla voi muun muassa 1) paikan-
taa ldhimmat liikuntapalvelut ja -pai-
kat sekd etsid sopivimmat kadvely- ja
pyordilyreitit, 2) perehtyad liikuntaan ja
terveyteen liittyvdan tietoon, 3) arvioi-
da ja seurata omaa ja muiden liikku-
mista sekd jakaa liikkumiskokemuk-
sia ja 4) osallistua tavoitteelliseen
lilkkuntaneuvontaan omien liikkumis-
tottumusten muuttamiseksi. Padsy
ajantasaisiin palveluihin paikasta ja
ajankohdasta riippumatta on mah-
dollinen kaikille niille, joilla on dlypu-
helin. Suomessa ldhes 70 prosentil-
la tydikaisista oli dlypuhelin omassa
kaytossddn vuonna 2013 (6).
Tutkimustuloksia pelkdstdadn aly-
puhelinten kdytosta liikkumisen ar-
vioinnissa ja edistdimisessa on vie-
la varsin vdhdn. Varhaisin aihetta
koskeva tutkimus julkaistiin vuonna

2007 ja ensimmadinen katsaus ilmes-
tyi helmikuussa 2014 (1). Mukana oli
26 tutkimusta, joista 10 pyrki saman-
aikaisesti tarkastelemaan seka aly-
puhelimen luotettavuutta liikkumi-
sen arvioinnissa etta vaikuttavuutta
liilkkkumisen edistamisessd. Loput 16
keskittyivat pelkdstdan liikkumisen
edistdmiseen.

Liikkumisen
arviointi

Alypuhelimen kéyttd liikkumisen ar-
vioinnissa kiinnostaa erityisesti tut-
kijoita, mutta myds hyvinvointipalve-
luja tuottavia yrityksid. Napparat ja
helppokayttdiset dlypuhelinsovelluk-
set auttaisivat myos esimerkiksi ter-
veydenhuollon ammattilaisia liikku-
misen edistimisessi. Alypuhelin voi
korvata paperisen liikkumiskyselyn
tai erillisen kiihtyvyys- eli liilkemitta-
rin. Alypuhelinkyselyyn vastataan re-
aaliaikaisesti kerran tai useita kertoja
paivdssd, mika voi vahentdd muistin-
varaisuuteen liittyvid arviointivirhei-
td, jotka ovat yleisid paperikyselyissa.
Alypuhelin tekee myds mahdolliseksi
monipuolisemman vastaustekniikan
ja siihen voi liittad karttapohjaista tie-
toa siitd, missa liikkuminen tapahtuu
(GPS ja GIS). Liikemittarin korvaamis-
ta dlypuhelimella puoltaa puolestaan
se, ettd arviointi perustuu dlypuheli-
men sisddnrakennettuun tai erilliseen
ladattavaan kiihtyvyysmittarisovelluk-
seen, jolloin kayttdja valttyy erillisen
mittarin muistamiselta ja kdytolta.
Bort-Roigin katsauksessa (1) liik-
kumisen arvioinnissa oli kadytetty
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erillisia askel- tai kiihtyvyysmittarei-
ta Bluetooth-yhteydelld, sovelluksia,
joihin kayttajat tekevat itse omia kir-
jauksia tai dlypuhelimen omia sisaan-
rakennettuja liiketunnistimia. Katsaus
osoitti, ettd dlypuhelimella toteutetun
lilkkumisen arvioinnin tarkkuus vaih-
teli mittarista riippuen 5o:std 100 pro-
senttiin.

Liikkumisen edistaminen
Samassa Bort-Roigin yhteenvetoar-
tikkelissa dlypuhelimia oli kaytetty
liilkkkumisen edistimiseen monin eri
tavoin. Joissain tutkimuksissa edista-
miskeinona olivat pelkdstdaan alypu-
helimen sisddnrakennetut omat toi-
minnot, kun taas toisissa edistiminen
perustui internetpohjaisiin sovelluk-
siin. Jdlkimmdiset palvelivat pddasias-
sa kolmea tarkoitusta: 1) yksiléllisen
palautteen ja terveyteen liittyvan tie-
don antaminen, 2) liikkumiseen liitty-
vien kuulumisten ja kokemusten vaih-
taminen sosiaalisten tukiverkostojen
kautta ja 3) ammattilaisille tarkoitet-
tu osallistujien edistymisen seuraami-
nen. Osassa tutkimuksia osallistujat
saivat sovellusten kautta kannustavia
tekstiviestejd, osassa kdytettiin inter-
aktiivisia pelejd, joiden kautta osallis-
tujat saivat vinkkeja liikkumisen lisaa-
miseen ja esteiden ylittamiseen.

Katsauksen Kkirjoittajat toteavat,
ettd tutkimusten tuloksista oli vaikea
tehdda yhteenvetoa interventioiden
sisdltojen ja liikkumisen arviointiin
kaytettyjen mittareiden erilaisuuden
vuoksi. Lisdksi objektiivista liikkumi-
sen arviointimenetelmad oli kdytet-
ty vain muutamassa tutkimuksessa.
Myés tutkimusaineistot olivat pienia
ja tutkimusasetelmaan kuului harvoin
vertailu- tai kontrolliryhmda. Interven-
tioiden sisdltoa heikensi se, ettd vain
viisi niistd perustui johonkin kdyttay-
tymistieteelliseen malliin.

Puutteista huolimatta tulokset aly-
puhelimilla toteutetuista liikkkumisen
edistamisinterventioista ndyttavat
rohkaisevilta, silld useimmat inter-
ventiot lisdsivat liikkumista jossain
madrin. Tdllaista pddtelmda vahvista-
vat tuoreet katsaukset internetpohjai-
sista edistamiskeinoista, joihin usein
sisdltyy dlypuhelin (2,3). Katsausten
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mukaan ndyttdisi lisdksi siltd, etta tu-
lokset ovat mydnteisia riippumatta sii-
td, mikda ammattilaisryhma toteuttaa
intervention, perustuuko interventio
kdyttaytymistieteelliseen malliin tai
kohdistuuko interventio pelkdstdan
lilkkkumiseen vai useampaan elinta-
paan.

Haasteet
Suurin haaste dlypuhelimilla tapah-
tuvalle liikkumisen arvioinnille ja
edistdmiselle on kdyttdjakunnan laa-
jentaminen. Talla hetkelld dlypuheli-
men liikkumiseen liittyvia toimintoja
ja appseja kdyttavadt eniten ne, jotka
ovat terveystietoisia ja liikkuvat kes-
kim&dardistd enemman. Mukaan pi-
tdisi kuitenkin saada myos erilaisiin
terveydellisiin riskiryhmiin kuulu-
via henkilditd, jotka ovat liilkkumisen
edistamisen tarkeinta kohdejoukkoa.
Toisena haasteena on osallistujien
pitdminen palvelujen piirissd kayt-
toonoton jdlkeen, koska alun uutuu-
denviehdtys voi kadota pikku hiljaa.
Mukana pysymista auttavat monen-
laiset tukitoimet, jotka liittyvat pe-
rinteisempiin menetelmiin, kuten
tapaamisiin ja puhelinsoittoihin. Kol-
mantena haasteena ovat edelleen tek-
niset kysymykset, jotka voivat hidas-
taa ja monimutkaistaa sovellusten
kayttod etenkin tottumattoman kayt-
tdjan ulottumattomiin.
Tulevaisuudessa olisikin tarkeda
selvittdd, miten ihmiset itse haluavat
kayttda alypuhelimiaan liikkumistot-
tumustensa seuraamiseen ja muutta-
miseen. Tdllaisia tutkimuksia on vield
tehty varsin vahan, mutta alustavat tu-
lokset viittaavat siihen, ettd kayttajat
haluavat profiilia ja vdlitontd palautet-
ta omasta liikkumisestaan, vertaistu-
kea kokemusten vaihtamisen kautta,
mahdollisuutta asettaa omia tavoit-
teita ja konsultoida asiantuntijoita
niiden toteutumisesta (1). Kilpailla
halutaan ennemmin itsed kuin toisia
vastaan. Pdivdrutiineja keskeyttdavat
ohjeet tai ddniviestit saattavat va-
hentda sitoutumista osallistumiseen,
samoin kuin pitkin pdivad ilmestyvét
tekstiviestit.
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Liikemittari
- llikkumisen ja istumisen
tarkka vahti

HARRI SIEVANEN, DOSENTTI, TEKNIIKAN TOHTORI, TUTKIMUSJOHTAJA, UKK-INSTITUUTTI

Moni itseddn riittavasti lilkkkuvana ja liikunnallisena

pitava henkild voi todellisuudessa olla varsin
lilkkumaton - paradoksaalista, mutta totta.
Liikkumisen ja paikallaan oleskelun todellinen
mittaaminen on ainoa tarkka tapa selvittad, kuinka
paljon, milld teholla, miten ja mihin aikaan henkild
liilkkuu tai kuinka paljon hdn pdivittdin istuu.

ykyaikainen liikemittari on

pienikokoinen ja kevyt kiih-

tyvyysantureilla varustet-

tu elektroninen laite, jota
yleenséd pidetddn joko vyotardlld tai
ranteessa. Paras paikka mittarille oli-
si vyotdr6, mutta ranne on kdytannon
kannalta helpompi. Useimmat kulut-
tajille tarkoitetut laitteet ovatkin ran-
teessa pidettdvia kellontapaisia lait-
teita tai pantoja.

Pidettiin mittaria sitten misséa ta-
hansa, mika olisi kuvaavin nimitys tal-
laiselle laitteelle? Aktiivisuusmittari,
kiihtyvyysmittari, liilkuntamittari, lii-
kemittari vai joku muu? Fysikaalisessa
mielessd kiihtyvyysanturia hyodynta-
vd laite mittaa yksinomaan kiihtyvyyk-
sid, joita aiheuttavat kehon liikkeet tai
kehoon kohdistuvat ulkoiset voimat,
joten sitd voi kutsua liikemittariksi.
Ndin vdltetddn sekaannus henkiseen
kiihtyvyyteen eikd tehdd mitdan tul-
kintoja siitd, onko kyseessd liikunta
vai fyysinen aktiivisuus yleensa.

Jokainen tekemdamme liike aiheut-
taa voimia, jotka ovat mitattavissa lii-

kemittarilla. Voimien suuruus riippuu
siitd, kuinka voimakkaasta ja nopeas-
ta liikkeestd on kyse, mutta myds sii-
td missa paikassa mittaria pidetaan.
Liikemittarin kiihtyvyysanturit mittaa-
vat jatkuvasti niihin kohdistuvia kiih-
tyvyyksid joko kolmesta, kahdesta tai
yhdestd suunnasta laitteen tyypista
riippuen. Kolmisuuntainen mittaus on
tarkin vaihtoehto. Mittaus voi tapah-
tua jopa sata kertaa sekunnissa, jol-
loin liikkeen synnyttaman kiihtyvyys-
signaalin muoto ja piirteet saadaan
yksityiskohtaisesti mitattua — peri-
aatteessa mikdadn liike ei jaa havait-
sematta.

Tietoa kertyy mittarin muistiin pal-
jon jo lyhyessd ajassa, mikd ei ole
endd ongelma laitteiden suuren tal-
lennuskapasiteetin vuoksi. Mittausta
voi jatkaa jopa muutaman viikon ajan
ilman muistin tayttymista tai akun la-
taamista. Toisaalta valtavan tietomad-
rdn kdsittely ja analysointi jdlkikdteen
vievat paljon aikaa. Tdman vuoksi ku-
luttajille tarkoitetut liikemittarit ka-
sittelevdt mittausdataa tiedonkeruun

rinnalla ja tietoa siirretdan sdaannol-
lisesti dlypuhelimen tai tietokoneen
vdlitykselld ulkoiseen palveluun edel-
leen kasiteltdavaksi ja tulkittavaksi.
Tutkimuskdytdssa tiedon kasittely ja
analysointi tehdddn yleensa ilman
kiihtyvyyssignaalin esikasittelyd, jot-
tei mitddn liikkumisen tai paikallaan
olemisen erityispiirrettd hukata.

Mita ei voi mitata,
sitd ei voi muuttaa

Saannollinen liikkunnan harrastaminen
on tunnetusti tehokas keino ehkaistd
monia elintapasairauksia ja vdhentda
niistd aiheutuvia haittoja ja kustan-
nuksia. Mutta miten voi tietdd, onko
suositusten mukaisesta liikkumises-
taan huolimatta terveyden kannalta
lilan passiivinen. Vaikka liikkuisikin
suositusten mukaisesti — siis vahin-
tdan 10 minuutin jaksoissa useam-
pana pdivdna viikossa yhteensd joko
2 tuntia 30 min reippaalla tai 1 tunti
15 min rasittavalla tasolla — niin liik-
kumattomuudelle on runsaasti aikaa,
jopa 80—90 prosenttia kdytettdvissa
olevasta viikoittaisesta vapaa-ajasta.
Mikali tyo on vield fyysisesti vdahdn
kuormittavaa istumatydtd, liikkumat-
tomuuden kokonaiskesto voi nousta
hyvinkin suureksi — yli 10 tunnin pai-
vittdinen kokonaisistumisaika ei ole
lainkaan harvinaista.

Padivittdisen liikkumisen tasmalli-
nen kuvaaminen on monimutkaista.
Fyysista aktiivisuutta on monenlaista
ja sen rasittavuus ja kesto vaihtele-
vat, lisdksi on huomioitava ylosnou-
sut sekd istumisten ja makaamis-,
seisoskelu- ja liikkumisjaksojen kes-
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tot ja lukumadrat. Tastd syystad valveil-
laoloajan liikkumisesta on mahdoton-
ta saada tasmallistd kuvaa pelkdstdaan
kyselyilld tai paivékirjoilla.

Kukaan ei pysty kirjaamaan kaikkea
tekemistddan minuutin, tai edes vart-
titunnin tarkkuudella ja arvioimaan
samalla sen rasittavuutta. Ndin ollen
subjektiivisilla menetelmilld ei voi
kattavasti arvioida liikunnan ja liikku-
mattomuuden erityispiirteitd. Liikun-
taharjoittelun tarkka kirjaaminen on
vield mahdollista, mutta muun ajan
arviointi jaa vadjaamatta karkealle ta-
solle.

Téssd yhteydessda on myds hyvad
muistaa, ettd kyselyistd ja pdiva-
kirjoista saatava tieto kuvaa henki-
l6n kdyttdytymistd ja samalla hdanen
omaa tulkintaansa siitd, mika on var-
sinaiseksi liikunnaksi luokiteltavaa
liikkumista ja kuinka rasittavaksi se
koetaan. Liikemittari puolestaan mit-
taa vain ja ainoastaan kehon liiketta
ilman subjektiivista tekijaa, jolloin jo-
kainen lyhytkestoinenkin liike tai liik-
keen pysdhtyminen aiheuttaa tietyn
suuruisen kiihtyvyyden tai hidastu-
vuuden, mika tallentuu laitteen muis-
tiin sekunnin tarkkuudella.

Miten hyvin liikemittarilla saata-
vat liikkumista ja liikkumattomuut-
ta kuvaavat yksityiskohtaiset tiedot
sitten ennustavat yksilon terveyttd,
sairastavuutta tai kuolleisuutta? Tatd
ei vield varmasti tiedetd, mutta suur-
ten suomalaisten vdestotutkimusten
(mm. Terveys 2011 ja Finriski 2012)
liikemittaritietojen kdynnissa olevat
analyysit antavat tdhdn lisavalaistus-
ta ldhiaikoina. On hyvin mahdollista,
ettd vdhan kuormittava pdivittdinen
liikuskelu tai arkiset askareet seka
istumisjaksojen keskeytymiset ovat
kaikki terveyden kannalta hyddylli-
sid. Tallainen aktiivisuus jaa kyselyis-
séd tai pdivdkirjoissa usein kokonaan
rekisterdimattd. Liikemittarilla tama
kaikki onnistuu yksiléllisen tarkasti.

8 TERVEYSLIIKUNTAUUTISET 2014

Liikemittari ei ole
yleispateva ratkaisu
- vield

Liikemittarilla voidaan siis taltioida
ilman katkoja jopa useiden viikkojen
ajalta henkilon liikkumattomuusjak-
sot seka pdivittdisen liikkumisen kes-
tot ja ajankohdat. Tama mahdollistaa
yksildllisen liikunta- ja liikkumatto-
muusprofiilin tekemisen, jota voidaan
kdyttdd muun muassa sairastavuus-
riskin arviointiin.

Liike ei ole kuitenkaan vield kaik-
kivoipa ratkaisu. Liikkumisen luotet-
tavan arvioinnin kannalta keskeisid
kysymyksid ovat muun muassa: pys-
tytaanko liikunnan teho (hapenku-
lutus) arvioimaan riittdvan tarkasti
liilkkumisen rasittavuuden luokittele-
miseksi, saadaanko kaikki todellinen
lilkkkuminen mitattua ja pystytdadanko
se erottamaan virheldhteistd, kuten
moottoroitujen ajoneuvojen aiheut-
tamasta tarindsta? Liikkumattomuu-
den mittaaminen sen sijaan on hy-
vin suoraviivaista. Kaikki ajanjaksot,
jolloin mitattavaa liiketta ei ole, ovat
lahtokohtaisesti liikkumattomuutta
- edellyttden, ettd mittaria on kdytet-
ty oikein. Talloin liikemittarin kolme-
suuntaisen tiedon avulla voidaan ar-
vioida todellinen istumisaika.

Eri nopeuksilla tapahtuvan omin ja-
loin liikkumisen — hitaasta laahusta-
misesta nopeaan juoksuun - tehon
tarkka arviointi onnistuu nykyisilla lii-
kemittareilla. Sen sijaan nousujen tai
ylimdardisen taakan aiheuttamaa rasi-
tusta liikemittari ei pysty erottamaan.
Jyrkdssa yldmdessa liike hidastuu ja
mitattu kiihtyvyys pienenee, jolloin
lilkkkumisen rasittavuus tulee aliar-
vioiduksi. Toisaalta alamdessa kiih-
tyvyydet voivat taas olla suurempia
tasaisella tapahtuvaan liikkumiseen
verrattuna, joten pidemman ajanjak-
son keskimdardinen mittaustulos voi
olla hyvin ldhelld totuutta.

Suurempi haaste liittyy niihin lii-
kuntamuotoihin, jotka eivdt aiheuta
suoria maahan kohdistuvia iskuvoi-
mia, kuten pyordily, uinti, hiihto tai
kuntosaliharjoittelu. Nama liikunta-
muodot tunnistetaan liikkumiseksi,
mutta niiden rasittavuutta tai tehoa
ei yksinkertaisilla tavoilla pysty maa-
rittdmdan. Monissa kuntosaliharjoit-
teissa lantio on melko liikkumaton,
jolloin myds mitatut kiihtyvyydet jaa-
vat pieniksi ja harjoittelun rasittavuus
arvioidaan liian matalaksi. On myds
huomattava, ettd monet lantiolla pi-
dettdvat liikemittarit eivat vield ole ve-
sitiiviitd ja vesiliikuntaa ei siksi voida
arvioida. Vaikka se olisikin mahdollis-
ta, lantion liike on usein niin vahais-
td, ettd esimerkiksi uimisen tehosta
ei saa oikeaa kdsitystda. Nama puut-
teet on laitekohtaisesti otettava huo-
mioon, kun mittausta tulkitaan tai sii-
td annetaan palautetta.

Liikemittarin taltioimasta digitaa-
lisesta tiedosta voidaan luoda fysio-
logisia malleja kuvaamaan niin liik-
kumisen kuin liikkkumattomuuden eri
piirteitd. On todenndkoistd, ettd jo
ldhitulevaisuudessa erilaiset liikun-
tamuodot, niiden kestot ja rasittavuu-
det kyetddn yksityiskohtaisesti arvioi-
maan ilman merkittdvid rajoituksia tai
virheitd — joko itse liikuntamittarissa
tai niihin liitetyissa selainpohjaisissa
analyysi- ja palautepalveluissa. Lii-
kunnan ja liikkumattomuuden arvi-
oinnissa olemme siirtymdssa vahitel-
len paperittomaan aikaan.
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Teknologia
ikaihmisen toimintakyvyn

ja liikkumisen lis

dadjana
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Suomalainen yhteiskunta vanhenee nopeasti.

Talla hetkelld yli 75-vuotiaita suomalaisia on

noin puoli miljoonaa, mutta vuonna 2040 tuplasti
enemman. lkddntyessd seka fyysinen etta
kognitiivinen toimintakyky alkavat heiketd ja
lilkkkuminen luontaisesti vahenee. Oikeantyyppiselld

sddnndlliselld liikunnalla on mahdollista hidastaa tai
jopa ehkadista ikadn liittyvaa fyysistd heikkenemista.
Teknologia voi osaltaan auttaa tassa.

sa ikdihmisista pysyy toi-

mintakykyisind pitkddn,

kun taas osalla toiminta-

kyky alkaa hiipua tai jopa
romahtaa pian eldkkeelle siirtymisen
jdlkeen, joko sairauksien tai tapatur-
mien seurauksena. Fyysisen ja kogni-
tiivisen toimintakyvyn suuri vaihtelu
tekee ikdaihmisten liikkumisen edis-
tamisestd haastavaa eivdtka nuorem-
malle tydikdiselle vdestolle soveltuvat
keinot valttamatta toimi.

Terveysliikuntaa
ikdihmisille

Viimeistddn eldkkeelle siirryttdessa,
jolloin yleinen toimintakyky on vield
vahintdan kohtalainen, kaikki toimi-
vat keinot liikuntaharrastuksen ylla-
pitdamiseksi ja monipuolistamiseksi
tai sen aloittamiseksi olisivat tarpeen.
Koskaan ei ole lilan mydhdista aloit-
taa.

ldkkdiden terveysliikuntasuositus
korostaa sddnndéllisen kestavyyslii-
kunnan rinnalla lihasvoima- ja ta-
sapainoharjoittelua. Ne ovat tehok-
kaita keinoja vdhentad ikdihmisten

kaatumisia. Kestavyysliikunnan suo-
situs toteutuu noin joka neljannelld
yli 65-vuotiaalla, mutta molemmat
lilkuntasuositukset tayttyvat alle 10
prosentilla. 1dan myota tilanne vie-
la heikkenee, varsinkin naisilla. Yli
70-vuotiasta naisista kestavyysliikun-
tasuosituksen tdyttdd endd noin joka
kymmenes, mutta miehistd melkein
joka viides. Jos tarkastellaan myds ta-
sapaino- ja voimaharjoittelun toteu-
tumista, niin yli 75-vuotiaista naisista
vain noin 2 prosenttia tdyttdd molem-
mat suositukset ja miehistd noin 6
prosenttia.

Aikaa pdivittdisen liikkumisen li-
saamiseen olisi periaatteessa paljon,
mutta kun samalla ottaa huomioon
ikdihmisten toimintakyvyn suuren
vaihtelun, niin onko tdhadn todellisia
mahdollisuuksia ainakaan laajas-
sa mittakaavassa? Osa ikdihmisista
liikkuu sdaanndllisesti jopa tuntikau-
sia pdivittdin, mutta osa vain ”pa-
kolliset” siirtymiset ja osa on tdysin
vuoteenomana. Voisivatko erilaiset
teknologiset ratkaisut olla hyédyksi
ikdihmisten liikunnan edistdamisessd?
Varmasti, mutta yleispatevid ratkaisu-
ja tuskin loytyy.

Teknologiasta apua

Alypuhelin, tietokone, tabletti ja nii-
hin liittyvét erilaiset internetpohjaiset
palvelut ja yhteisot ovat suosittuja eri-
tyisesti nuorten aikuisten keskuudes-
sa, mutta ikddntyneet kayttavat niitd
selvdsti vahemmadn. Se ei ole lainkaan
yllattavaa, silla paivittdin internetia
kdyttdd noin joka kolmas yli 65-vuoti-
asjayli 75-vuotiaista endd vahemman
kuin joka kymmenes. Nettiyhteisoi-
hin osallistuu vain muutama prosent-
ti ikdihmisistd. Sukupuolten valilld on
myds eroa. Naiset kdyttadvat tietotek-
niikkaa jonkin verran vahemman kuin
miehet. Tilanne tulee varmasti muut-
tumaan radikaalisti ldhitulevaisuu-
dessa, kun nyt tydeldmdssa tietotek-
niikkaan tottuneet tulevat elakeikdan.
Parin vuosikymmenen kuluttua tieto-
tekniikkaa kayttamaton ikdihminen
lienee katoavaa kansanperinnettd,
elleivdt huolestuttavasti lisdantyvat
muistisairaudet rajoita tata kehitysta.

Tamédnhetkinen tutkimusnaytto tek-
nologiaa (yleensa puhelin ja tietoko-
ne) hydédyntavan liikunnanedistami-
sen vaikuttavuudesta ikdihmisiin on
vaihtelevaa, sitd on tutkittu vasta va-
hdn. On viitteitd siitd, ettd sadannol-
liset puhelinkontaktit lisddvat noin
75-vuotiaiden naisten liikuntaa. Niin
ikdan kimmentietokoneella toteutet-
tu fyysisen aktiivisuuden seuranta ja
kannustaminen voi lisdta 6o-vuotiai-
den liikuntaa. Sen sijaan samanta-
painen puhelimella ja tietokoneella
toteutettu liikkumisen motivointi ei
toisessa tutkimuksessa lisannyt mer-
kitsevdsti viikoittaista liikuntaa alle
7o-vuotiailla.

Tdssd yhteydessa on kuitenkin hyva
huomata, ettd ne naiset, jotka vield
pohtivat liikkumisensa aloittamista,
ndyttivat hyétyvan teknologian avulla
tuotetusta tuesta. Epdilemattd osa rat-
kaisuista voi toimia paremmin naisilla
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ja osa miehilld, minka lisdksi ikdihmi-
sen liikuntatottumuksilla ja motivaa-
tiolla on oma vaikutuksensa siihen,
toimiiko jokin keino vai ei. Automaat-
tisesti lahetetyt motivointiviestit ovat
periaatteessa helppoja toteuttaa,
mutta ikdihminen, sen paremmin kuin
nuorempikaan, ei valttamatta innostu
persoonattomasta viestistd — henki-
lokohtainen kontakti ja sosiaalinen
vuorovaikutus ovat monelle tarkeita.
Haasteita riittda talld saralla.

Kannustusta ja mittaamista

Ikdihmisilld tehdyissa tutkimuksissa
on kdytetty usein monille ennestddn
varsin tuttua teknologiaa. Sitd on
kdytetty ensisijaisesti kannustamis-
keinoina, ei niinkddn oman liikkumi-
sen seurannan tai sen analysoinnin
vdlineend. Olisikin kiinnostavaa tie-
tdd, kuinka paljon ikdihmiset ostavat
nykyisin paljon tarjolla olevia aktiivi-
suusmittareita, joiden avulla on help-
po seurata oman liikkumisen toteutu-
mista internetpohjaisissa palveluissa.
Todenndkdisesti perinteiset mittaus-
vélineet, kuten askelmittarit, ovat
toistaiseksi suositumpia ikdihmisten
keskuudessa. Realistinen, omaan toi-
mintakykyyn ja kokemukseen sopi-
va pdivittdinen askelmédardtavoite on
helppo asettaa, ja tavoitteen saavut-
tamisen seuraaminen on myds yksin-
kertaista.

Tutkimusten mukaan perinteisen
askelmittarin kaytté lisad merkitta-
vdsti pdivittdin otettujen askelten
madrdd — yli 2000 askelta keskimaa-
rin. Tdma lisdys on 20 prosenttia ylei-
sesti suositellusta 10 ooo askeleen
mddrdsta ja pienempikin mdard on
hyodyksi terveydelle silloin, kun oma
toimintakyky on heikentynyt. Tarkein-
td on liikkumisen sdanndllisyys ja
riittdvd, omaan kuntoon mukautettu
teho. Yli 7o-vuotiaiden suomalaisten
tyypillinen pdivittdinen askelmaara on
5000-7000, eivdtkd he juurikaan har-
rasta rasittavaa liikuntaa. Pienetkin
lisdykset pdivittdisessa liikkumisessa
ja puuhastelussa voivat jo olla tervey-
den kannalta merkittavia ja tata voi-
daan edistda erilaisilla teknologisilla
ratkaisuilla.

Internetpohjaiset, joko mobiililait-
teen (yleensd dlypuhelin) tai erityisen
mittarin kerddmia tietoja hyédynta-
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vdt palvelut ja sovellukset voivat olla
koukuttavia. Ne mahdollistavat omien
tietojen havainnollisen seurannan ja
analysoinnin lisdksi myds virtuaalisen
kilpailun muiden kanssa, mikali niin
haluaa. Yleisesti ottaen ikdihmiset ei-
vdt varmaankaan vield ole innokkaim-
pia tdllaisten palveluiden hyddynta-
jid, mutta lahitulevaisuudessa tilanne
muuttunee.

Alypuhelimen sijaan mittarina voi
kdyttda tietokoneeseen liitettdvda as-
kelmittaria tai kiihtyvyysmittaukseen
perustuva liikemittaria, joka antaa
paljon yksityiskohtaisempaa tietoa
kaikesta liikkumisesta, sen mdaras-
td, tehosta ja jakautumisesta pdivan
aikana. Askelmittarit eivat rekisterdi
jokaista liikettd, liikkumisen tehon
arvioinnista puhumattakaan, minka
vuoksi liikemittarilla kerdtty tieto on
tdsmallisempda. Aivan toinen asia on,
kuinka yksityiskohtaista tietoa liikku-
misestaan itse kukin tarvitsee vai tar-
vitseeko lainkaan?

Liikemittari tarjoaa myds hyvén kei-
non arvioida ikdihmisten pdivittdista
liikkumista esimerkiksi seniorien pal-
velutaloissa. Erddssd idkkdiden pal-
velutalossa tehdyssa UKK-instituutin
tutkimuksessa mitattiin tutkittavien
asukkaiden liikkuminen viikon ajal-
ta. Tutkimuksen palautetilaisuudessa
kerrottu tulos hatkdhdytti niin henki-
lokuntaa kuin tutkittaviakin: liikettd
rekisterdityi pdivdssd alle kaksi tuntia
eli keskimddrin alle 10 prosenttia pai-
vittdisestd valveillaoloajasta. Tdma on
alle puolet suomalaisen samanikai-
sen vdeston keskimddrdisesta liikku-
misesta. Erds itsendisesti lilkkkumaan
pystyva palvelutalon asukas liikkui
vain varttitunnin pdivdssd — tuossa
ajassa ei montaa sataa askelta oteta,
varsinkin kun vauhti on hidas. Mitatun
tiedon perusteella palvelutalon henki-
lokunta voisi rdataléida liikunta-akti-
viteetteja niitd erityisesti tarvitseville.

Mitd voi mitata, sitd voi myos yrittdd
muuttaa — ilman objektiivista liikku-
misen maddrdn mittausta ja arviointia
voi moni idkkdiden liikkumisen edis-
tamiseksi tdhdatty toimenpide jaada
loyhdksi tai sen vaikutukset todenta-
matta.
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Vahemman istumista,

lilkuntaa tyopaikoille

ARI MANTTARI, TUOTEPAALLIKKO, LIIKUNTATIET. MAIST., UKK TERVEYSPALVELUT OY

Liikunnan ja terveellisten elintapojen edistiminen
ovat osa yritysten tydhyvinvointia. Perinteiset
liilkuntahankkeet saavat yleensa liikunnallisesti
aktiivisimmat tyontekijat mukaan, vaikka eniten
taman tyyppisistd ohjelmista hydtyisivadt vahiten
liikkuvat, huonokuntoiset ja ylipainoiset.

Liikutut minuutit viikkossa
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Kuva 1. Puoli vuotta kestdnyt liikuntahanke ldhtdtilanteessa keskimddrin
18 minuuttia viikossa liikuntaa harrastavien aktivoituminen ja liikkuminen
6 kk:n seurantajakson aikana. (TL 150 min = nykyinen kahden ja puolen
tunnin terveysliikuntasuositus kestdvyystyyppisesti liikunnasta)
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Kuva 2. Puoli vuotta kestdnyt ohjelma istumisen vihentdmiseksi
liikuntamittarilla mitattu keskimddrdinen paikallaanoloaika istuen
seurannan alussa ja 3 kuukauden kohdalla.

rveyshyotyja ja kustannus-
vaikuttavuutta tuottavat lii-
kuntahankkeet, jotka ovat hy-
vin suunniteltuja, kestavat
useamman kuukauden ja kohdistuvat
kattavasti koko tydyhteis6on. Myds
tyoterveyshuolto on ollut aktiivisesti
mukana onnistuneissa hankkeissa.
(2). Yksittdiset kartoitukset ja mittauk-
set ilman liikkumiskdyttaytymisen
muutokseen tahtddvia toimenpiteitd
eivdt yleensd tuota pysyvid tuloksia
lyhyelldkadn aikavalilld.

Esimerkki oikeaan kohderyhmdan
osuneesta rekrytoinnista puolen vuo-
den liikuntahankkeessa on kuvassa 1.
Tamdn ohjelman tavoitteena oli pai-
kallaanolon vdahentaminen ja liikku-
misen lisddminen. Eniten hankkeesta
hyotyivat kaikkein vdhiten liikkuvat.

Ohjelma toteutettiin yhteistydssa
yrityksen tyoterveyshuollon, henki-
|l6stovastaavien sekd ulkopuolisen lii-
kunta- ja terveyspalveluita tuottavan
toimijan kanssa. Hankkeessa tuotet-
tiin myds yritystasoinen raportti ohjel-
man terveyshyoddyistd ja kustannus-
vaikuttavuudesta sekd suositukset
jatkotoimenpiteista tuleville vuosille.

Konkreettisia toimia
istumisen vahentamiseen

Liikkumisen terveyshydtyjen ohella
viime aikoina on kiinnitetty huomiota
liiallisen istumisen terveyshaittoihin.
Aihetta on kasitelty laajasti erilaisis-
sa medioissa ja julkaisuissa hyvinkin
huomiota herattavilla otsikoilla kuten
”|Istuminen tappaa”, ”lIstu ja pala -
onko istuminen uusi terveysuhka?”
Iskevien otsikoiden taustalla oleva
tutkimustieto liiallisen istumisen ter-
veyshaitoista ndyttdaa olevan tdlld het-
kelld kohtalaisen vahvaa (1). Objektii-
visten mittausten ansiosta ilmiosta
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tulee jatkuvasti lisdd tietoa ja tdsmen-
nystd paikallaanolon eri muodoista.
Odotettavissa on jopa terveysmittarei-
hin perustuvat kansalliset suositukset
istumisen madrdsta.

Tulisiko perinteisen liikunnan edis-
tdmisen sijaan keskittydkin liiallisen
paikallaanolon vdahentamiseen? Toi-
menpiteet istumisen vahentamiseksi
ovat hyvin konkreettisia, yksinkertai-
sia, kustannuksiltaan varsin kohtuulli-
sia ja luonteeltaan helppoja toteuttaa
verrattuna perinteisiin liikuntaprojek-
teihin. Tallaiset paikallaanolon vdhen-
tdmiseen pyrkivdt hankkeet toimivat
parhaiten tydyhteisdissa, joissa tyotd
tehdddn pddasiassa istuen. Kuvassa
2 on esimerkki puolen vuoden ohjel-
masta, jossa osallistujien keskimaa-
rdinen pdivittdinen istumisaika vaheni
31 minuutilla, minka lisaksi myos va-
paa-ajan liikunta-aktiivisuus lisddntyi.

UKK Terveyspalvelut toteutti ta-
méan hankkeen, jota tyoterveyshuol-
to ja henkilostohallinto tukivat omal-
ta osaltaan. UKK Terveyspalveluissa
saatujen kokemusten mukaan paikal-
laanolon vdhentamiseen tydpaikalla
tdhtaavat ohjelmat on hyva toteuttaa
samoilla periaatteilla kuin onnistu-
neet liikuntahankkeetkin.

Omat pienet
paatokset

Tampereella toimivalle isolle asian-
tuntijayksikolle, jossa tyonteko ta-
pahtuu pddasiassa istuen, aloitet-
tiin liiallisen tydaikaisen istumisen
vdhentamiseen tdahtddva Liikkumat-
tomuuden torjuntahanke -ohjelma.
Kaikki hankkeeseen vapaaehtoisesti

Kannusteviestit motivoivat!

mukaan ldhteneet 123 henkilda pitivat
viikon ajan liikemittaria, jonka tulok-
sista he saivat henkilokohtaisen pa-
lautteen. Osallistujat istuivat pdivit-
tdin tyo- ja vapaa-ajalla keskimddrin
10 tuntia 33 minuuttia, mikd on huo-
mattavan paljon enemman kuin suo-
malaiset keskimdarin istuvat.

Palautteiden pohjalta osallistujat
ohjattiin pienryhmissd miettimdan
yksinkertaisia pienid paatoksia, joita
he voisivat toteuttaa oman tydpaivan-
sa aikana liiallisen istumisen vdhen-
tdmiseksi. Tamdn lisdksi osallistujat
kokoontuivat puolentoista kuukau-
den vélein yhteisiin infotilaisuuksiin,
joissa tyoterveys yhdessda UKK Ter-
veyspalvelut Oy:n kanssa jakoi tietoa
aiheeseen liittyvistd teemoista. Oh-
jelmaan kuuluivat myos viikko ennen
infotilaisuuksia taytettdvat sahkoiset
oppimispdivakirjat, joihin kirjattiin
paikallaanolon vdhentdmisen onnis-
tuminen edeltdvdan kuukauden ajal-
ta. Pdivakirja oli nopea tayttad, siihen
kului aikaa noin 5 minuuttia. Erittdin
tdrkeitd olivat myds puolentoista kuu-
kauden vilein osallistujille ldhetyt
henkilokohtaiset sdahkdpostikannus-
teet uusien elintapamuutosten tueksi.
Tédstd esimerkkind on kuvassa 3 esitet-
ty sahkopostiviesti, joka oli ldhetetty
suoraan palvelun tuottajalle.

Oppimispaivdkirjatietojen mukaan
yli 8o prosenttia vastanneista on
omasta mielestddn vdahentdnyt sekd
tyo- ettd vapaa-ajan istumista hank-
keen aikana ainakin jonkin verran.
Hankkeen puolenvuoden valimittauk-
set liilkemittarilla ovat parhaillaan me-
nossa.

“Moi UKK:n terveyspalvelu, Kiitos ihan hirveesti tasta kampanjasta. Olen
tiedostanut istumisen aiheuttamat ongelmat jo monta vuotta, ja raivon-
nut leviavaa peppuani. Tuo vinkki, jonka lahetitte, oli motivoiva. Oikeasti,
tdma kampanja on ratkaiseva siind, mihin suuntaan mun hyvinvointi nyt
kaantyy. Se auttaa minua todella paljon juuri tdssa elamantilantessa,
taman ikaisena. En voisi ollenkaan pitaa itsestani samalla tavalla huolta,
ellei myos tyonantaja olisi tdssd mukana.”

Kuva 3. Sdhkdpostiviesti hankkeeseen osallistuneelta. Kannustaminen,
tukeminen ja tiedon jakaminen ovat tdrked osa prosessia, jonka tavoitteena
on saada aikaan pysyvd muutos pdivittdisissd tydskentelytavoissa.
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UKK Terveyspalveluiden hyvien

kokemusten perusteella on laa-

dittu muistilista paikallaanolon
vahentamiseksi ja liikkumisen
lisdamiseksi tyopaikoilla.

1. Tavoitteet laaditaan yhdessd
palvelun tuottajan, orga-
nisaation ja tydterveyden
kanssa.

2. Rekrytointi kohdistetaan
hankkeesta eniten hyotyviin
henkildihin.

3. Lahto- ja lopputilanteen kar-
toitukset ja kyselyt ovat pe-
rustana hankkeen vaikutta-
vuuden arviointiin.

4. Tavoitteita edistdvdn tiedon
ja kokemusten jakaminen,
kannustaminen seka tuki
henkilokohtaisen muutoksen
tekemiseen ja siind pysymi-
seen ovat yksilon kannalta
erityisen tarkeitd tapahtu-
mia.

5. Loppuraportti vaikuttavuu-
desta ja kustannusvaikut-
tavuudesta seka suositus
tulevista toimenpiteistd ovat
arvokas tyokalu yrityksen
tyéhyvinvoinnin edistami-
seen.
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Pelastaako
liikuntateknologia
sukupolven?

ANU IMMONEN JA ARI-MATTI RAUTOMAKI, JUVANPUISTON KOULU, ESPOO

uden liikuntateknologian
kaytosta koululaisten lii-
kunnallisuuden lisddmisek-
si on saatu hyvida kokemuk-
sia Opetushallituksen rahoittamassa,
eri puolilla Suomea toteutetussa aktii-
visuushankkeessa.

Viimeisimpien tutkimusten mukaan
suomalaisten lasten fyysinen aktiivi-
suus alkaa kdantya laskuun jo ala-
koulun ensimmadisestd luokasta lah-
tien (2). Tdméd ja runsaan istumisen
tuomat terveyshaitat (1) heikentavat
nuorison terveyttd. Vaikka lapsista
yhd useammat osallistuvat ohjattui-
hin liikuntaharrastuksiin ja seuratoi-
mintaan, kouluilla on kiistaton rooli
liikunnalliseen eldmantapaan ohjaa-
misessa. Liikkuva koulu -ohjelma
pyrkii omalta osaltaan vaikuttamaan
koulujen ja koululaisten liikuntatottu-
muksiin. Sama tavoite on Opetushalli-
tuksen rahoittamalla aktiivisuushank-
keella Uusimman liikuntateknologian
kdytté oppimisymparistéjen kehit-
tdmisessd, joka kdynnistyi syksylld
2012.

Teknologia mukaan
koululiikuntaan

Aktiivisuushankkeen tavoitteena on
lisdtd uusimman liikuntateknologian
hyddyntamista fyysista aktiivisuutta
tukevien oppimisympadristojen kehit-
tdmisessa, ja siind on mukana kouluja
Kempeleestd, lisalmesta, Heinolasta,
Enonkoskelta, Helsingistd, Espoosta
ja Mikkelistd. Suurin osa hankeryh-

méan kouluista on mukana myds Liik-
kuva koulu -ohjelmassa.

Teknologian kayttd liikunnanope-
tuksessa voi omalta osaltaan innostaa
lapsia ja nuoria lilkkkumaan. Liikkumi-
nen tulee ndkyvammaksi, kun siitd
saa suoran palautteen teknologian
avulla, mistd voi hyotyd koulun ohel-
la myds koti. Parhaimmillaanhan kou-
lussa tapahtuva liikkuminen siirtyy
myds vapaa-ajan harrastukseksi. Mo-
nien lasten ja nuorten kiinnostukses-
ta arkipdivdistyneeseen teknologiaan
kannattaa ottaa hyéty irti. Teknologia
voi tuoda lisdarvoa liikuntaan, mutta
kddntopuolella on aina vaara, ettd lii-
ke katoaa teknologiaan. Liikuntatek-
nologia kehittyy nopealla vauhdilla,
ja samaan aikaan lasten ja nuorten
istuminen lisddntyy ja fyysinen aktii-
visuus vdhenee. Aktiivisuushankkeen
tavoitteena on kdantda teknologia
hyodyksi.

Hankkeen tavoitteena on myos kar-
toittaa sosiaalisen median mahdol-
lisuuksia vaikuttaa fyysiseen aktii-
visuuteen. Hankkeessa on tarkoitus
tuottaa materiaalia edu.fi-sivustol-
le ja pdivittda Teknologia liikunnan-
opetuksessa -materiaali. Hankkeen
kuulumisia voi seurata blogista (Ak-
tiivisuushanke.wordpress.com) ja
Facebookista (Facebook.com/groups/
aktiivisuushanke)

Hankkeen aikana tutustutaan eri-
laiseen liikuntateknologiaan ja ar-
vioidaan sen kdytettdavyyttd, testa-
taan erilaisia laitteita ja sovelluksia
erityyppisissa kouluympdristéissd ja
eri-ikdisilla oppilailla. Ndin pyritdan

vaikuttamaan oppilaiden liikuntatot-
tumuksiin ja ohjaamaan heita aktiivi-
seen eldmdntapaan.

Tarkoituksena on saada objek-
tiivista tietoa oppilaiden fyysises-
ta aktiivisuudesta sekd siitd, miten
henkilokohtainen tieto omasta aktii-
visuudesta vaikuttaa oppilaan liikku-
miseen. Lisaksi objektiivisesti mitattu
tieto liikunnan maadrdsta antaa esi-
merkiksi huoltajille mahdollisuuden
verrata oman lapsen liikunta-aktiivi-
suutta valtakunnallisiin suosituksiin.

Kaytettavat laitteet

Liikunta-aktiivisuuden mittaamiseen
hankkeessa on kdytetty mm. koulu-
kdyttoon suunnattua Polar Active
-aktiivisuusmittaria ja Polargofit.
com-verkkopalvelua, johon sisédltyy
my0s oppilaan liikunta-aktiivisuutta
hyddyntava Activarium-pelisovellus.

Polar GoFit -verkkotydkalu on suun-
nattu enemmadn yldkouluille ja sen
avulla voi seurata oppilaiden sykettd
liikuntatuntien aikana reaaliaikaises-
ti. Sovellukset ovat lisdnneet liikun-
nan monitorointia.

Polar GofFit -sovelluksesta on hyvid
kokemuksista myds sykkeen ja kestd-
vyyskunnon opettamisessa terveys-
tiedon tunneilla sitd pidetddn toimiva-
na lisdapuna. Muita kouluopetukseen
liittyvid esimerkkeja ovat liikuntatek-
nologiakerhojen perustaminen sekd
syrjdytymisvaarassa olevien nuorten
motivointi esim. aktiivisuusmittarei-
den avulla. Tastd on saatu hankkeen
aikana hyvia kokemuksia.
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”Vihdoinkin! oli ensimmdinen
ajatukseni saatuani uudet lait-
teet kdyttooni. Ei tarvitse enda
odotella tietokonetta kdyntiin,
viritelld tukiasemia sykkeiden
vastaanottoon tai purkaa mit-
tareita yksitellen. Sykevydt vain
oppilaille nimenhuudon yh-
teydessd, iPad auki ja homma
kayntiin. Kerrankin joku hom-
ma on tehty liikunnanopetta-
jaa ajatellen. Olen nyt kdytta-
nyt laitteita muutaman viikon ja
kokemukset ovat positiivisia.”
Liikunnanopettaja Tommi Lehto

Elinkeinoeldman yhteistyokumppani-
na hankkeessa toimii liikuntatekno-
logisia laitteita ja sovelluksia valmis-
tava Polar Electro Finland Oy. Edella
mainitut polargofit-verkkopalvelu, ak-
tiivisuusmittarit, Polar GoFit sekad sy-
kemittarit ovat Polarin tuotteita. Pola-
rin jarjestama koulutus opettajille on
helpottanut laitteiden kdytt6onottoa
ja jopa teknologiaa vierastava tai pel-
kdadva opettaja oppii laitteiden kay-
ton. Ja monesti, jos ei itse osaa, op-
pilaat auttavat.

Liikuntateknologian hyddyntdmisen
mahdollisuudet liilkunnan motivaatto-
rina ovat valtavat. Vain mielikuvitus
on rajana eikd rahakaan ole aina valt-
tdmattd este.

Aktiivisuushanke jatkaa omia tut-
kimuksiaan ja hankkeen pdattyessa
syksyllda 2014 lopputuloksia voi kay-
dd katsomassa edu.fi-sivustolta.
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Tavoitteellinen
askelmittarin kaytto
kannustaa liikkumaan

Askelmittarin pdivittdinen kadytto lisad kavelya asiointimatkoil-
la ja vapaa-ajan harrastuksena. Askelmittari kannustaa myos
portaiden kdyttoon. UKK-instituutin tutkimuksessa selvitettiin
askelmittarin tavoitteellisen kayton vaikutuksia vahan liikku-
vien toimistotyontekijoiden kdvelyyn ja istumiseen. Vaikka ka-
vely lisdantyi, pdivittdiseen istumiseen askelmittarilla ei ollut
vaikutusta.

Askelmittarin kdyttoa tuettiin askelpdivdkirjan ja kannusta-
vien sdahkopostiviestien avulla. Tdma osoittautui varsin edulli-
seksi tavaksi edistdaa tyontekijoiden terveyttd, silla toiminnan
valittomat kustannukset olivat 43 euroa tydntekijdad kohden.

Tutkimuksessa oli mukana 20 pirkanmaalaista tydpaikkaa.
Niissd tutkimukseen seulottiin 241 tyontekijad, jotka liikkui-
vat liikuntasuosituksia vihemman. Puolet tutkittavista (n=123)
arvottiin askelmittariryhmaan. Sille jarjestettiin yhteinen lii-
kuntaneuvontatapaaminen, jossa jokainen sai askelmittarin
omakseen ja opastuksen sen tavoitteelliseen kdyttoon askel-
pdivdkirjan avulla. Tyoterveyshuolto ldhetti lisdksi kannus-
tavan sdahkopostiviestin kerran kuukaudessa puolen vuoden
ajan. Vertailuryhmaldiset saivat askelmittarin vasta tutkimuk-
sen pdatyttyd.

Jo kaksi kuukautta tutkimuksen alkamisesta askelmittari-
ryhmaéldiset kdvelivat enemman asiointimatkoja ja kdyttivat
vertailuryhmda enemmaén portaita. Puoli vuotta kestaneen
tutkimuksen paatyttyd myds vapaa-ajan kavelijéiden mdara
lisddantyi enemman askelmittariryhmdssa. Erot ryhmien valilld
olivat suuntaa-antavia ja tutkijat arvelevat, etta vaikutuksia
olisi ehka saatu vahvistettua, jos tyontekijoille olisi jarjestetty
useampia tapaamiskertoja.

Tutkimus heratti tydpaikoilla kiinnostuksen liikuntaan. Puoli
vuotta sen paattymisen jalkeen yhdeksdssa tydopaikassa oli
kdynnistetty liikuntaa edistdvia toimenpiteita ja kuudessa tyo-
paikassa oli kdytossd askelmittarit.

Yli kolmasosa tyoikdisista liilkkuu terveytensa kannalta liian
vahdn, mikd yhdessd muiden riskitekijéiden kanssa heikentda
tyontekijoiden tydssa selviytymistd ja lisdd sairauspoissaolo-
ja. Yritysten tavanomaiset ponnistelut liikkumisen edistami-
seksi, kuten liikuntaryhmat ja —tempaukset, tavoittavat vain
pienen osan liian vdhan liikkuvista tydntekijoista.

Tydpaikoille tarvittaisiinkin helposti toteutettavia liikuntaa
edistdvia keinoja, jotka saavuttavat myds ne tyontekijat, joille
liilkunnan harrastaminen ei ole elamantapa.

Alkuperdisjulkaisu

Aittasalo M, Rinne M, Pasanen M, Kukkonen-Harjula K, Vasankari T.
Promoting walking among office employees - evaluation of a rando-
mized controlled intervention with pedometers and e-mail messages.
BMC Public Health 2012, 12:403.
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Uusi lilkuntateknologia &
lasten fyysisen aktiivisuuden
edistaminen ja tutkimus

HENNA MIKKOLA, KASVAT. MAIST., KASVATUSTIETEIDEN JATKO-OPISKELIJA, OULUN YLIOPISTO

Lasten fyysisen aktiivisuuden vahentyminen, istumiseen
kdytetyn ajan lisddntyminen ja lihavuuden yleistyminen ovat
maailmanlaajuisia ongelmia. Yhtend syynd tilanteeseen

on esitetty mm. fyysisen ja kulttuurisen ympadriston
teknistymistd, lisadntynytta tieto- ja viestintatekniikan
kayttda ja arkiliikunnan vdhentymistd. Oulun yliopiston

tutkimuksessa selvitetdan, voidaanko teknologia valjastaa

liikkumisen lisdamiseen.

eknologian kdytdn on nahty

yleisesti olevan yhteydessa

vdhentyneeseen energian-

kulutukseen ja inaktiivisen
eldmdntavan yleistymiseen. Pyorai-
lemisen ja kdvelemisen sijaan lapset
kulkevat kouluun yha useammin van-
hempiensa kyydilld, ja viihdemedia ja
digitaaliset pelit vetdvat lapset tieto-
koneiden dareen. Kouluissa tyésken-
nellddn edelleen oppikirjapainottei-
sesti ja opettajajohtoisesti, mikd vain
lisad lasten inaktiivista aikaa ja pai-
kallaanoloa.

Liikuntateknologian avulla
tietoiseksi liikkumisesta ja
istumisesta

Haasteena on heréatelld kasvattajia ja
lapsia tarkastelemaan, kuinka paljon
fyysista aktiivisuutta ja inaktiivisuutta
kertyy niin koulussa kuin vapaa-ajal-
la. Sen pohjalta voi pohtia, minkalai-
sia muutoksia arkiympdristoissd voisi
tehdad, jotta olisimme terveyden kan-
nalta riittdvan aktiivisia. Runsaan istu-
misen ja ruutuajan vaarat fyysiselle ja
psyykkiselle terveydelle ovat yleisesti
tiedossa.

Uusi liikuntateknologia mahdol-
listaa aktiivisuuden mittaamisen
erilaisissa ympadristdissa ja oman
toiminnan tarkastelun. Palautteen
perusteella voidaan tarvittaessa
muuttaa toimintaa, jotta saavutettai-
siin paremmin asetetut tavoitteet ja
oman terveyden kannalta riittava ak-
tiivisuus.

Liikuntateknologian avulla voidaan
opetella itsesddtelytaitoja, jotka ovat
tarkeita kaikessa oppimisessa ja
oman toiminnan muuttamisessa (4).
Myds opettajille ja koko kouluyhtei-
solle liikuntateknologia tarjoaa kei-
non tarkastella pedagogisen toimin-
nan vaikutuksia lasten aktiivisuuteen.
Esimerkiksi pdivittdisen aktiivisuuden
seuraamiseen kehitetyt aktiivisuus-
mittarit antavat opettajalle valitonta
palautetta siitd, kuinka paljon oppi-
laat liikkuvat koulupdivan aikana ja
kuinka paljon vastaavasti kertyy is-
tumista. Palautteen avulla opettaja
ja koko kouluyhteisd voivat reflektoi-
da toimintaansa ja tehda tarvittaessa
muutoksia pedagogiikkaan. Samalla
lasten kanssa voi miettid yhdessd,
miten fyysistd aktiivisuutta voisi lisa-
td koulussa ja kotona.

Teknologian hyédyntaminen
ensiluokkalaisten liikunnan
edistamisessa

Aktiivisuusmittarit tarjoavat objek-
tiivisen menetelmdn fyysisen aktii-
visuuden tutkimukseen. Vditoskirja-
tutkimukseni tavoitteena on tutkia
aktiivisuusmittausteknologian avulla
ensiluokkalaisten fyysistd aktiivisuut-
ta koulussa ja vapaa-ajalla suhteessa
lepoon. Tutkimuksessa arvioidaan
my0s sitd, miten uutta liikuntatekno-
logiaa voidaan lasten kanssa hyodyn-
tad fyysisesti aktiivisen eldmdntavan
oppimisessa ja edistamisessa.

Ensiluokkalaisten fyysisestd aktii-
visuudesta ja sen edistdmisestd tek-
nologian keinoin tiedetdan vield mel-
ko vahan, koska liikuntateknologian,
erityisesti askelmittarien, kayton vai-
kutuksia fyysiseen aktiivisuuteen on
tutkittu enemman aikuisilla. Tutki-
mukset osoittavat, ettd teknologinen
laite voi lisata liikunta-aktiivisuutta
(1) erityisesti, kun teknologiaa kayte-
tddn yhdessa muiden edistamiskeino-
jen kanssa (2).

Koska lapset ja nuoret kdyttavat va-
paa-ajallaan monipuolisesti uutta tek-
nologiaa, voidaan olettaa, ettad liikun-
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tateknologian avulla voitaisiin myos
edistdd lasten liikunta-aktiivisuut-
ta ja kannustaa heitd lilkkkumaan ar-
kiymparistoissd, joissa dlypuhelimet,
digitaaliset pelit ja sosiaalinen media
ovat luonnollinen osa jo yha pienem-
pien lasten arkea (5). Varhain aloitet-
tu liikunnallinen eldmdntapa sdilyy
yleensd aikuisuudessa, minkd vuoksi
on tarkedad kiinnittda huomiota lasten
liikunta-aktiivisuuteen ja sen edista-
miseen jo ensiluokkalaisten kanssa.

Tdssd tutkimuksessa hyodynnet-
tiin erityisesti pienille lapsille suun-
niteltua, Polar Active -aktiivisuusmit-
taria, liikunta-aktiivisuuspdivdkirjaa
verkossa ja Aqtivarium-liikunta-aktii-
visuuspelid vuonna 2012 kuukauden
mittaisina interventiojaksoina. Tutki-
mukseen osallistui kolme ensiluok-
kaa, yhteensd 55 lasta, heiddan opet-
tajansa ja vanhemmat.

Opettajien ja lasten kanssa luotiin
teknologiaa ja pelillisyytta hyddynta-
vid oppimisymparistdjd, joissa opetel-
tiin tarkastelemaan omaa liikunta-ak-
tiivisuutta. Aktiivisuusmittarin lisdksi
aineistonkeruussa hyddynnettiin ko-
tona tdytettdvaa kuvallista aktiivi-
suuspdivakirjaa, vanhempien kyselyi-
td ja opettajien haastatteluita.
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Tutkimuksen
hyodyntaminen

Tutkimuksesta saatavien tulosten
avulla tdydennetdan kuvaa lasten fyy-
sisestd aktiivisuudesta koulupdivan
aikana ja vapaa-ajalla suhteessa le-
poon. Lisdaksi saadaan tietoa liikun-
tateknologian kdyton yhteydesta fyy-
siseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen
avulla pyritddn myds kehittamaan
suosituksia uuden liikuntateknolo-
gian mielekkaista kayttosovelluksista
kouluopetuksessa lasten liikunta-ak-
tiivisuuden edistamiseksi.

Tutkimusta toteutetaan monitietei-
sessd yhteistyossd Oulun yliopiston
Kasvatustieteiden tiedekunnan Futu-
re School Research Centerin, Oulun
Liikuntaklinikan (ODL) ja Polar Electro
Oy:n kanssa.
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Sisdltda monta liikuntateknologiaan liittyvaa juttua, mm.

¢ Rasitu — mutta hallitusti! Rasituksen hallintajdrjestelmat

e Tarkkaa vai riittdavan tarkkaa? Rannetietokoneiden ja
dlypuhelinten urheilusovellusten gps-matkamittausten

tarkkuus

e Liikunnan lappuliisa: Polar Loop -aktiivisuusranneke
e Syke suoraan ranteesta: Adidaksen juoksumittari



Some

- vuorovaikutusta ja lilkuntaa

EIJA SAVOLAINEN, TIEDOTTAJA, UKK-INSTITUUTTI

Erilaisten liikkumisen seurantasovellusten tuottama tieto
levidd valtoimenaan sosiaalisessa mediassa (some),
kavereiden liikuntasuoritusten seuraamiselta ei voi vdlttya
somessa. Sen sijaan viralliseen liikuntakeskusteluun

somen kautta ei pddse osa

llistumaan, koska liikunnan

viralliset toimijat eivat ole vield menneet mukaan

vuorovaikutuksen kentille.

iikunta & tiede -lehden artik-
kelissa mediatutkijat Sanna
Valtonen ja Sanna Ojajarvi
selvittivat viikon verkkosurf-
failulla, miten liikunta verkossa nayt-
tdytyy. Miten hyvin liikuntakentta
pystyy toteuttamaan verkkoviestin-
ndn perusominaisuuksia, joita ovat
tiedon vapaa saatavuus, tiedon tuo-
tannon ja kulutuksen raja-aitojen ha-
martyminen, vilkas vuorovaikutus ja
yhteisollisyys?
Liikuntaan liittyvdstd verkkotarjon-
nasta loytyi toimijoiden mukaan jar-
jestettynd kolme erityyppistd kaistaa.

Tietokaista:
tietoa ja suosituksia

Tutkimuslaitokset ovat kirjoittajien
mukaan rakentaneet verkkoon tiedon
linnakkeita, joista loytyy paljon asiaa
lilkunnasta ja liikuntasuosituksista —
kaikki omassa lohkossaan. Tietokais-
tan toimijat, mm. LIKES, THL, LTS ja
UKK-instituutti, tarjoavat teemoihin
pilkottua tietoa omille kohderyhmil-
leen. Kirjoittajat toteavat, ettd tiedon
hakijan taytyy tietdd, mita etsii, ja va-
littelevat, ettei verkosta loydy yhta
portaalia, johon runsas liikuntatieto
olisi koottu.

Kansalaisille liikuntamahdollisuuk-
sia tarjoavat viranomaiset, siis la-

hinnd kunnalliset liikuntapalvelut,
panostavat tiedon jakoon, esim. verk-
kosivuilla tiedotetaan eri liikuntapaik-
kojen sijainnista ja aukioloajoista.

Vuorovaikutusmahdollisuuksia
ndmad sivut eivat kansalaisille tarjoa,
ainoastaan omaksuttavaa tietoa ja
noudatettavia ohjeita, toteavat kir-
joittajat. Toki yksityisesti voi antaa
palautetta verkkopalvelujen tuottajil-
le, mutta julkista keskustelua ei ndil-
13 sivuilla ole mahdollista kdyda. Har-
valla tutkimuslaitoksella on myoskdan
Facebookia tai Twitterid kaytdssd, toki
niiden kadytto on jo lisddntynyt viimei-
sen vuoden kuluessa.

Myds kaupalliset toimijat tarjoavat
tietoa, esimerkiksi jostain liikuntala-
jista, ja usein oheen on rakennettu
keskustelualustoja ja listattu blogeja.
Kaupallisista pddmadristd kertovat si-
vuilla vilisevdt mainosbannerit.

Toimintakaista:
teknologiaa

Toinen kaista tarjoaa kansalaiselle
laajan valikoiman teknologiaa, jolla
voi ladata omaan tietokoneeseen tai
matkapuhelimeen juoksureittejd, pyo-
rdilykarttoja tai vaikkapa oppaita. So-
vellusten avulla voi mitata omia liikun-
tasuorituksia ja jakaa niitd kavereille
sosiaalisessa mediassa. Verkosta loy-

tyy myos ohjeita eri lajien suoritustek-
niikasta, harjoitusohjelmia, ohjattua
liilkuntaa ja vertailevia arvioita edelld
mainituista sovelluksista. Lisdksi on
eri lajeja simuloivia tietokonepeleja.

Toimintakaista perustuu siihen,
ettd kansalainen haluaa mitata omaa
suoritustaan, verrata sitd normeihin
ja mahdollisesti jakaa kavereille. Tar-
jolla on siis tilaisuus itsetutkiskeluun
ja suoritusten parantamiseen. Mutta
millaista teknologiaa tarvittaisiin, jot-
ta tieto ja toiminta voisivat yhdistya
uudenlaiseksi liikuntayhteisollisyy-
deksi, pohtivat kirjoittajat.

Sosiaalinen kaista:
yhteisollisyytta ja
lajikeskusteluja

Parhaiten vuorovaikutuksen verkos-
sa mahdollistavat erilaisten kaupal-
listen toimijoiden palvelut, kuten lii-
kuntalehtien verkkosivut, harrastajien
omat foorumit seka yksityisten liikun-
tapalveluyritysten sivustot (esim. Re-
laa.com, Pakkotoisto, Keho.net). Ne
kaikki ovat osa markkinointikoneis-
ton tuottamaa tarkoin harkittua jul-
kisuuskuvaa, johon nykyddn kuuluu
myos esimerkiksi Facebook-ndakyvyys.

Sosiaalisella kaistalla kysellddn
neuvoja muilta ja arvioidaan tuotteita
ja palveluja, mutta kdydaan myos kes-
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kustelua liikuntapolitiikasta ja arvo-
kysymyksista. Viralliseen liikuntapo-
litiikkaan tamd keskustelu ei vaikuta,
koska se ei kohtaa liikunnan ammat-
tilaisia kuin vahingossa.

Verkon kolme liikuntakaistaa ovat
hyvin erillisid, viralliset asiantuntijat,
teknologiset sovellukset ja liikunta-
harrastuksen ympdrille muotoutuneet
ryhmat eivdt juuri kohtaa toisiaan.
Kirjoittajien mielestd liikuntatietoa ja
suosituksia on helpompi etsid nais-
tenlehdista ja liikuntalehdistd seka
niiden verkkoversioista ja Faceboo-
kista kuin asiantuntijoiden sivustoil-
ta, joissa tieto kuitenkin olisi laaduk-
kainta.

Mika voisi verkossa
olla toisin?

Kirjoittajien mukaan verkon hyddyn-
tdmisestd ei voida puhua, jos sielld
ainoastaan ponkitetdan vakiintunei-
ta ajatusmalleja ja toiminnan tapoja.
Liikunnan viranomaisten pitdisi avoi-
mesti kohdata kansalaiset ja olla val-
miita julkiseen vuorovaikutukseen,
vapaaseen tiedonkulkuun, joka mah-
dollistaa ideoiden ja mielipiteiden
esittamisen padattdjille.

Toistaiseksi verkon sosiaalisia ja
vuorovaikutteisia mahdollisuuksia
hyodyntévat vain kaupallisesti suun-
tautuneet liikuntatoimijat, minka seu-
rauksena kaupallinen liikunta vahvis-
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taa asemiaan kansalaisten liikuntaan
liittyvissa mielikuvissa ja kasityksis-
sd. Olisi tarkeda pohtia, miten viran-
omais- ja asiantuntijatieto sekd kan-
salaisten tieto ja toiminta voisivat
yhdistyd. Kysymys on pitkalti nakokul-
maeroista — yksilo, perhe ja lahiym-
paristd ovat kansalaisten ndkdkulma,
eivat laajat kokonaisuudet, kuten vi-
ranomaisilla.

Erilaisten ndkdkulmien onnistu-
neesta kohtaamisesta Kkirjoittajat
loytavat esimerkin nuorten ennal-
taehkdisevdstd pdihdetyostd. Se on
jalkautettu verkkoon nuorten omille
foorumeille (IRC-galleria, Facebook,
Demi-lehden sivusto jne.), joissa vi-
ralliset toimijat osallistuvat keskuste-
luun aktiivisesti tietoa ja tukea tarjo-
ten. Liikuntapuolella ongelmana on,
etteivdt kansalaisten keskusteluissa
esiin nousevat kysymykset edes va-
hingossa kantaudu pdattdjien tietoon.

Liikuntasivustoilla kylld jaetaan no-
peasti uutta tietoa ja se pidetddn ajan
tasalla. Verkon kahden muun olen-
naisen ominaisuuden — vuorovaiku-
tuksen ja yhteisdllisyyden — toteu-
tuminen edellyttdisi, ettd tietoisesti
avauduttaisiin kansalaisten ndke-
myksille ja kokemuksille. Kirjoittajien
mielestd uuden liikuntalain valmistelu
olisi ollut oiva tilaisuus kdyttaa vuo-
rovaikutteisia keinoja kansalaisten
ndkemyksen kerddmiseen ja huomi-
oimiseen.

Liikkumisen
esteiden poistaminen

Liikuntakentdn toimijoiden pitdisi
miettid, miten verkon ominaisuuk-
sia voitaisiin paremmin kdyttaa hy-
vaksi kansalaisten osallistamiseksi
liikuntakentdan toimintaan ja paatok-
sentekoon. Nyt verkossa puuttuvat
foorumit, joissa asiantuntijat ja kan-
salaiset voisivat kohdata vuorovaiku-
tuksellisesti.

Kansalaisten ndakemyksistda voisi
olla hydtyda myos liikunnan edistami-
sessd, jossa lahtokohdaksi voitaisiin
ottaa vaikkapa yksittdisen kansalai-
sen eldmadntilanne. Ratkaisukeskei-
nen verkkoon meneminen alistaisi
asiantuntijat vuorovaikutukseen kan-
salaisten kanssa.

Lopuksi kirjoittajat heittavat kysy-
myksen mietittavaksi kaikille liikun-
takentdn toimijoille: Voisiko raja-aidat
ylittavalla vuorovaikutuksella tuoda
lilkkunnan edistamisen talle vuositu-
hannelle?

Lahde

Valtonen S, Ojajdrvi S. Liikuntaa verkossa
eli kuinka sportti taipuu someen?
Liikunta & tiede 2013;50(4):41—47



Teknologia ja tule-vaivat:

ruutuaika
kuormittaa niskaa

MARJO RINNE, TERVEYSTIET. TOHT., ERIKOISTUTKIJA, UKK-INSTITUUTTI

Tyopaikoilla ndyttopdatetyon ergonomiaan on
kiinnitetty huomiota ja pddtetyostd aiheutuviin
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin osataan
puuttua. Sen sijaan vapaa-ajan runsaan
ruutuajan aiheuttamille oireille ei ole valmiita

puuttumismalleja.

o vuosikymmenten ajan is-
tumatyd ja kirjoituskoneen
kdaytté on aiheuttanut toi-
mistotyontekijoille tuki- ja
lilkuntaelinten (tule) ongelmia erityi-
sesti niskan ja hartianseudun alueel-
la sekd yldaraajoissa. Nykyisin tietoko-
neet ovat korvanneet kirjoituskoneet
ja tilalle on tullut vdahemmadn voimaa
vaativa nappdimistd sekd hiirelld ja
ndyttoruudulla tydskentely. Myds lan-
kapuhelimien kdytosta on siirrytty uu-
siin laitteisiin, kuten dlypuhelimien ja
tablettitietokoneiden kayttoon.
Toisin kuin muutama vuosikymmen
sitten, ndma valineet seuraavat myos
vapaa-ajalle. Tyopdivan jdlkeenkin tie-
tokoneen ddressa kulutetaan paljon
aikaa, samoin dlypuhelimia ja tablet-
titietokoneita kdytetdan pdivittdin
vuorokauden ympari ja missa ympa-
ristossd tahansa. Niinpd informaatio-
ja kommunikaatioteknologian kaytto
ei siis enaad rajoitu tydpaikalle ja tuki-
ja lilkkuntaelimiston hyvinvoinnin na-
kokulmasta ergonomiset asiat voivat
jddda vahalle huomiolle.

Nuorten it-kdytto
ja tule-vaivat

Aiheuttaako tietokoneen ja matka-
puhelinten kaytto tuki- ja liikuntae-
limiston vaivoja? Tietokoneen pdivit-
tdisestd ja pitkdkestoisesta kdytosta

on tehty lukuisia tutkimuksia jo pa-
rinkymmenen vuoden ajan — melkein
sen ajan kuin ne ovat olleet tyopoydan
vakiovarusteena. Aiemmin nuorilla
selvitettiin esimerkiksi television kat-
selun vaikutuksia tule-ongelmien ja
ylipainon ilmaantumiseen, kun taas
nykyisin lapset ja nuoret viihtyvat jopa
enemmadn video- ja tietokonepelien
maailmassa ja sosiaalisessa medias-
sa kuin television ddressa.
Seurantatutkimuksissa on nuorilla
havaittu selkd-, niska- ja hartiakipujen
yleistyneen 1980-luvun puolivdlista
2000-luvun alkuun tultaessa. Hakalan
tutkimuksen (1) mukaan tule-kipu-
jen voimakkuus lisddntyi nuorilla idn
mydtd ja varsinkin 12—18-vuotiailla ty-
toilld on tule-oireita runsaammin kuin
pojilla. Tietokoneen kaytté aiheutti
kohtalaisen voimakkaita kipuja nis-
kan alueelle seka lisaksi pddnsarkya
ja silmdoireita. Tutkimus tuotti myds
ns. kynnysarvon pdivittdiselle tieto-
koneen kaytolle: jopa 1—-2 tunnin pi-
tuinen tietokoneella vietetty aika oli
yhteydessd niskan ja hartianseudun
kipuihin. Sormien, ranteen alueen ja
kdsivarren oireilu oli kuitenkin mel-
ko harvinaista, mutta mikadli oireita
esiintyi, niin jopa tunnin mittainen
tietokoneen kaytto aiheutti niita. Pi-
dempikestoinen, yli neljan tunnin is-
tuminen tietokoneen daressa aiheutti

pddnsdrkya ja silmdoireita seka ala-
selkakipuilua.

Matkapuhelimen kdytéllda ei kui-
tenkaan havaittu olevan yhteyttd nis-
ka- tai alaselkdkipuihin. Digitaalisten
pelien pelaaminen on nuorten kes-
kuudessa edelleen suosittua. Siihen
liittyy kuitenkin alaselkdkipuilua, jo-
hon kynnysarvoksi havaittiin pdivit-
tdinen yli viiden tunnin pelaaminen.
Tata suomalaista tutkimusta tukee
my0s kaikkien viiden pohjoismaan
koululaisille tehty tutkimus (6), jos-
sa havaittiin alaselkdkipujen ja pdan-
sdryn olevan yhteydessa runsaaseen
ruutuaikaan.

Aikuisten
tule-vaivat

Myo6s toisessa suomalaisessa tutki-
muksessa havaittiin mielenkiintoisia
yhteyksia tule-vaivoihin. Korpinen (3)
selvitti nuorten aikuisten (18-30 v;
n=1563) informaatio- ja kommunikaa-
tioteknologian kayton yhteytta tuki-
ja liikuntaelinten vaivoihin ty6ssa ja
vapaa-aikana. Puolella tutkimukseen
vastanneista oli hyvin usein niskaki-
puja, mutta naisilla vield enemman
(65 %) kuin miehilld (35 %). Samoin
joka kolmannella miehelld oli ol-
lut usein kipuja alaseldssd ja lonk-
kien alueella. Lisdksi tietokoneen tai
matkapuhelimen kdytolla oli yhteys
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yldraajan nivelten, kuten sormien,
ranteiden ja kyyndrpdiden kipuihin.
Vapaa-ajalla poytdtietokoneen kayt-
to aiheutti sekd naisille ettd miehille
tule-vaivoja. Toisessa suomalaisessa
tutkimuksessa (2) havaittiin, ettd yli
kuudesta tuhannesta tutkimukseen
vastanneista 84 prosentilla oli ollut
niskakipuja ja heistd 15 prosentilla
oli ollut niita hyvin usein. Tutkimuk-
seen osallistuneista kuitenkin vain
puolet kdytti tietokonetta pdivittdin
tyossddn, joten tietokoneen kaytto ei
valttamattd aiheuttanut kaikkia niska-
vaivoja. Tutkimuksen mukaan myds
psykososiaaliset tekijat vaikuttivat
niskavaivojen esiintymiseen.

Tydikdisten tule-vaivojen yhteydes-
td tietokoneen kayttoon liittyvissa tut-
kimuksissa on havaittu naisten karsi-
vdn miehid enemmadn tule-vaivoista.
Madeleinen (4) tutkimuksessa nai-
silla oli miehid useammin ja voimak-
kaampia hallitsevan (dominantin) ka-
den puoleisia kdsivarsi-, olkapda- ja
niskakipuja. Systemaattisissa katsa-
uksissa on tarkasteltu asiaa myos ris-
kitekijoiden kannalta. Paksaicholoin
(5) systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa selvitettiin epdspesifin
niskakivun riskitekijoitd. Samoin kuin
lasten ja nuorten runsas pdivittdinen
tietokoneen kaytto aiheuttaa niskaki-
puja varsinkin tytdille, myds aikuisil-
la naissukupuoli on riskitekija niska-
kivun esiintymiselle. Myds aiemmat
niskakipujaksot ovat riski. Toisin kuin
nuoremmilla ikdryhmillda vastaavaa
ndyttdd useamman tunnin mittaisen
pdivittdisen tietokoneen kdyton hait-
tavaikutuksista ei ole havaittu aikui-
silla.
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Yhteenvetona voidaan todeta, etta
kivun kokeminen on aina yksildllista
ja yksildiden vdlilld on eroja. Moni tu-
le-vaivojen riskitekija liittyy istuma-
tyohon ja huonoon, pitkdkestoiseen
istuma-asentoon. Useiden tutkimus-
ten mukaan tietokoneen kdytto ai-
heuttaa kaiken ikaisille naisille erityi-
sesti niskan ja hartiaseudun oireilua.
Tyoskentelyasennon ja ergonomian
avulla nditd oireita voidaan osittain
vdhentdd, mutta mikdaan pitkdkestoi-
sesti toistuva kevytkdan kuormitus
tai pitkdkestoinen paikallaanolo ei
ole tuki- ja liikuntaelimistdlle hyvaksi.
Fyysisten tekijoiden lisdksi niskavai-
vojen selittaviksi tekijoiksi on yhdis-
tetty psykososiaaliset tekijdt, kuten
tyohon liittyvat henkiset kuormituste-
kijét ja tydilmapiiri (stressi, tyon vaati-
vuus, vdhdinen tydyhteison tuki).

Teknologia kuitenkin jatkaa nopeaa
kehittymistddn, joten joudumme vas-
taamaan aina uusiin haasteisiin myds
tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin
edistamiseksi.
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UKK-instituutin verkkosivuilla on uusi sovellus liikuntapiirakasta,
jonka tayttamalla saat vastauksen kysymyksiin:

¢ Vastaako oma liikuntani terveysliikunnan suositusta?
¢ Kertyyko minulle pdivittdistd istumista liikaa?

Testi sopii hyvin esim. liilkuntaneuvontaan asiakkaan lahtotilanteen
kartoittamiseksi.

ukkinstituutti.fi/testaaliikkumisesi

Liikkumattomuuden ja liikunnan
vaikutukset

Kolmen julisteen sarjassa kerrotaan, millaisia vaikutuksia
pitkdaikaisella liilkkumattomuudella, liikkumisella ja sadnnélliselld
liikunnalla on terveyteen.

e |stu vdhemman — nouse ja jaloittele valilld

e Liike vaikuttaa heti — kokeile!

e Liikunta tavaksi — vaikutukset pysyviksi

Koko A2 | hinta 2 € / kpl

Tilaukset: ukkinstituutti.fi/verkkokauppa

ISTU VAHEMMAN LIIKE VAIKUTTAA HETI LIIKUNTA TAVAKSI
- nouse ja jaloittele valilld = kokeile! = vaikutukset pysyviksi
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Tilaa uutiskirje

UKK-instituutin uutiskirje ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
Se sisaltad:

e Terveysliikuntauutiset: napakoita esittelyja uusista
terveysliikuntatutkimuksista.

e Tietoa UKK-instituutin koulutuksista.
e Tietoa UKK-instituutin uusista terveyden edistamisen aineistoista.
e Uusimmat tiedotteet.

ukkinstituutti.fi > Palvelut ja tuotteet >
Tilaa uutiskirje
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24. Valtakunnalliset terveysliikuntapaivat

Harpakkeetko meita liikuttaa
- teknologia aktiivisuuden seurannan ja

lilkuntamotivaation tukena

24.9. Keskiviikko

Teknologia liikkumisen arvioinnissa

pj. ylitarkastaja Mari Miettinen, sosiaali- ja terveys-
ministerio

9.30 Mekaanisista vipstaakeista dlykkddseen
elektroniikkaan: liikuntamittarin lyhyt historia,
tutkimusjohtaja Harri Sievinen, UKK-instituutti

10.20 Liikuntateknologia ja sen kadyttdjat
- kuka, miksi ja miten?
lehtori Panu Moilanen, Jyviskyldn yliopisto

11.10 Lounas ja teknologiatoriin tutustuminen
pj. tutkimusjohtaja Harri Sievinen, UKK-instituutti

12.40 Teknologian kdyttd ja vaikuttavuus liikunta-
interventioissa, yliopistonlehtori Tuulikki Sjégren,
Jyviskyldn yliopisto

13.20 Kokemuksia aktiivisuusmittareista eri-ikdisilla
toteutetuissa tutkimushankkeissa
tutkijatohtori Riikka Ahola, Oulun yliopisto

Kokeiltuja keinoja liikkumisen lisdiamiseen

14.30 Sosiaalisuus ja kannustus - aktiivisen tyopaikan
salaisuus, toimitusjohtaja Jussi Rdisdnen,
HeiaHeia-liikuntapalvelu

15.00 Mitd kuuluu, Marja-Leena? Kdnnykkdsovellus
naisten liikkumisen edistamisessa
tutkimusjohtaja Riitta Luoto, UKK-instituutti

15.30 Puhelin liikuntaneuvonnan tukena - kdytdnnon
kokemukset, liikuntapalvelupddillikké
Kirsi Pelo-Arkko, Jyviskyldn kaupunki

16.00 Pdivdn yhteenveto, tutkimusjohtaja
Harri Sievinen, UKK-instituutti

16.30-17.30
Luontoon liikkumaan - l6yda Kaupinpuiston
katkot kannykalla, tuotepddillikko Ari Mdnttdri,
UKK Terveyspalvelut Oy

16.30-19.00 Kevyt buffet

25.9. Torstai

Liikuttaako teknologia?

pj. kulttuuriasiainneuvos Pdivi Aalto-Nevalainen,
opetus- ja kulttuuriministerio

8.30 Hiki, hype vai vimpain — mikd meita liikuttaa ja
passivoi? tutkimuspaddillikké Piia Jallinoja,
Kuluttajatutkimuskeskus

9.20 Teknologia liikunnan edistimisessd
- tutkittuja tapoja eri toimintaymparistdissa
erikoistutkija Minna Aittasalo, UKK-instituutti

Kokeiluja kdytdnndssa - rinnakkaiset esittelyt

10.40 6MWT - kdteva kdvelytesti mobiililaitteella
tuotepddllikkd Ari Mdnttdri, UKK Terveyspalvelut Oy
ja tutkimusjohtaja Harri Sievinen UKK-instituutti

Askelmittari liikkkumisen mddrdn arvioinnissa
liikuntasuunnittelija Katriina Ojala ja
erikoistutkija Minna Aittasalo, UKK-instituutti

Mittarien kertomaa - Henrin testauspaja
laboratorioinsinddri Henri Vihd-Ypyd,
UKK-instituutti

12.10 Lounas ja teknologiatoriin tutustuminen
pj. johtaja Tommi Vasankari, UKK-instituutti

13.10 Liikemittari kdytossa — esimerkkeja
asiakkaalle annettavasta palautteesta
erikoistutkija Pauliina Husu, UKK-instituutti

13.50 Paikallaanolon vahentdminen ja liikunnan lisda-
minen yrityksissd — esimerkkeja onnistumisista,
tuotepddllikko Ari Mdnttdri, UKK Terveyspalvelut Oy

14.30 Tulevaisuuden aikuiset — hdrpdkkeitd ilman liikun-
taa? mediasosiologi Annikka Suoninen, Jyvdskyldn
yliopiston Nykykulttuurin tutkimuskeskus

15.10 Pddtossanat
johtaja Tommi Vasankari, UKK-instituutti

Hyvéd kotimatkaa!

Seminaarimaksu 380 €. Sis. ohjelman, seminaarimateriaalin, tulokahvin, lounaat ja buffet-tarjoilun.

Iimoittautumiset 3.9.2014 mennessd.

www.ukkinstituutti.fi/koulutus | s-posti ukkoulutus@uta.fi | puh. 03 282 9600 tai 282 9111*
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Tutustu syksyn koulutustarjontaan
liikunnan ja terveyden edistamisen
ammattilaisille
www.ukkinstituutti.fi/koulutus

Tilauskoulutus

Toteutamme koulutusta myds tilauksesta tilaajan tarpeisiin
radtaloiden. Kysy lisdd monipuolisesta tilauskoulutuksesta ja
asiantuntijaluennoista.

Ota yhteytta
suunnittelija Raija Oksanen
puh. 03 282 9263
raija.l.oksanen@uta.fi

Terveyslinfo

Hae UKK-instituutin ylldpitdaman

terveysaineistoja Terveysinfo-tietokannan
hakuohjelma on uudistettu. Tieto-
kantaan kootaan tietoja eri jarjesto-
jen tuottamista, yleisolle suunnatuista
terveysaineistoista — lehtisista, kirjasista,
opetuspaketeista, julisteista jne. Palveluun on kerdtty

materiaalia jo vuodesta 1989 lahtien.

Terveysaineistot yhdesta osoitteesta:

www.ukkinstituutti.fi/terveysinfo
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