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Data voi lisata liikkumista

Liikkumistottumuksista tietoa tuottava
teknologia voi parantaa ihmisten elamanlaatua
jatuoda saastoja yhteiskunnalle.
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LIIKUNNAN POSITIIVISTA VAIKUTUKSISTA tiedetdédn tdnd
péivand jo paljon lapsista ikddntyneisiin asti. Kiistatto-
mien terveyshyétyjen (Warburton ym. 2006) lisdksi lii-
kunta parantaa koululaisten oppimiskykyd (Syvioja 2014).
Voimaharjoittelu voi puolestaan kohentaa ikddntyneiden
dynaamista tasapainoa (Piirainen 2014). Hyvinvoinnin edis-
timisen toimintatapoja on myos selvitetty padtdksenteon
tueksi ja niissé liitkunta on yksi keskeinen tekija (THL 2020).

Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat tiedossa. Silti
liikkkumattomuuden haasteet ovat hyvin tuttuja kansallises-
ti ja maailmanlaajuisesti. Myds litkuntaan aktivoivia toimin-
tamalleja on kehitetty ja tutkittu, kuten koululaisille suun-
nattu Litkkuva koulu. Aktivoivien mallien vakiinnuttaminen
laajemmin lapsista ikddntyneisiin on kuitenkin vaikeaa.

Voisiko yksikéllinen liikunta-aktiivisuuden pitkittdisseu-
ranta lisdtd ymmirrystd liikunnan terveyshyddyistd pitkal-
18 aikavalilld ja tédlld tavoin saada thmisid aktivoitumaan?
Yksilolle ongelma on ilmeinen: aktiivisuus tai sen puu-
te vaikuttaa vasta kymmenia vuosia myohemmin. Tarvitaan
dataa ja analytiikka, jotta arjessa vield nakymattomien ter-
veysmuutosten esille tuominen ja ennakointi onnistuu.
Liikuntadatan vaivaton keruu on jo tata pdivad, ja kulutta-
jatuotteita 16ytyy markkinoilta yhd enemmaén. Néisté ylei-
simpid ovat liikunta-aktiivisuutta arvioivat urheilukellojen
tuotevalikoimaan kuuluvat ratkaisut ja mobiiliset liikun-
ta-applikaatiot. On kuitenkin huomioitavaa, ettd vain noin
5 prosenttia markkinoilta 16ytyvista tuotteista mm. liikun-
ta-aktiivisuuden, terveyden, palautumisen ja unen seu-
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teema

Kuntotestaus

Tulosta

rantaan ovat validoituja (Peake ym.
2018). Kyseisten teknologioiden on
kuitenkin tarkoitus ohjata henkilod
elintavoissa.

Liikuntateknologia ei kuitenkaan
yksin motivoi lisidmédn liikuntaa
(Moilanen 2017). Teknologia voi sil-
ti vaikuttaa positiivisesti. Esimer-
kiksi kdyvit aktiivisuusrannekkeet,
joihin voi valita oman péivittdisen
liikunta-aktiivisuustavoitteen, Tdmé
voi kannustaa liikkumaan tavoitteita
kohti. Pelkkd mittareiden ja tekno-
logian kiytto ei vilttdmitta riitd ak-
tiivisuuden ja hyvinvoinnin kasvat-
tamiseen, vaan sen liséksi tarvitaan
henkilékohtaisia tapaamisia (Tans-
kanen ym. 2015).
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Liikuntadata hyotykaytossa
Kainuussa

Liikuntadata ja sen analytiikka on
ajankohtainen aihe globaalisti. Lii-
kuntadata ja sen kisittely laajenevat
sovellusalueena myds hyvinvointi-
ja edelleen terveysdataan. Aineistoa
voidaan koota ihmisen fysiologisista
toiminnoista seké liitkuntapaikoista.
Kunnissa liikuntadataa voidaan ke-
ritd mm. palveluiden ja liikuntapaik-
kojen kiyttdasteesta. Terveysliikunnan palveluissa ollaan
lahempani henkilokohtaista dataa. Urheilussa yleisesti lii-
kuntadataa keritddn aktiivisemmin ja teknologian hyddyn-
timinen on viety pitkélle.

Kainuussa liikuntadatan hyddyntdmista on selvitetty
Dataperustainen litkkuminen - litkuntadatan hyédyntami-
nen Kainuussa -hankkeessa (Kainuun liitto, EAKR). Tavoit-
teena on lisdtd ymmarrystd litkuntadatasta koulutusorga-
nisaatioissa, kunnissa ja yrityksissd. Samalla on selvitetty
litkuntadatan kerddmisen ja hyodyntamisen nykytilaa val-
takunnallisella tasolla. Lisdksi hankkeessa kartoitetaan lii-
kuntadata-alustaa, johon tietomassaa voidaan keritd analy-
sointia ja tulkintoja varten seki kehitetdén liifkuntadataan
liittyvid opetusta. Kehitettavassa Dataperustainen litkkumi-
nen -opintokokonaisuudessa tulevat liikunta-alan ammat-
tilaiset oppivat tiedolla johtamisen perusteita. He voivat
tyoskennelld valmistuttuaan yrittdjiné tai liikunta-alan yri-
tyksissa tai kunnissa.

Liikuntadatan hyodyntdmisen nykytila ja tarpeet Suomen
litkunta-alan yrityksissd ja kunnissa -selvityksen (Takala &
Miinin 2021) mukaan liikuntadataa ei kerdtd Suomessa juu-
rikaan jérjestelmallisesti. Poikkeuksen muodostivat urhei-
luopistot. Eniten dataa keréttiin kunto- ja terveysliikkujista,
jatallentaminen tehtiin monesti "kisikirjanpitona”. Liikun-
tadataa voidaan kuitenkin hyddyntda yksilon kuntovalmen-
nuksessa ja kuntien paitoksenteossa (vrt. litkuntapaikka-
data). LUMI-supertietokoneen sijoittaminen Kajaaniin
avaa Kainuussa mahdollisuuden liikuntadatan uudenlai-
seen kayttoon.
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Ymparivuorokautisella
fysiologisen tilan
seurannalla ja suoritus-
kyvyn kontrollimit-
tauksilla voidaan jopa
ennakoida ja ehkaista
loukkaantumisia.

Liikuntadatalla
yksildllisempia palveluja

Dataperustainen liikkuminen tar-
koittaa johtopédtoksien tekemistd
yksilon liikkumisesta dataa hyddyn-
tien esimerkiksi liilkunnasta palau-
tumisesta, suorituskyvyn kehittymi-
sestid ja tulevasta harjoittelusta. Asia
ei ole uusi, mutta teknologia tuo lisdd
mahdollisuuksia datan vaivattomaan
kerdiimiseen ja vientiin data-alustal-
le. Tima helpottaa johtopédtdsten
tekemistd niin yksildilld kuin mas-
sadatan keruun my6td hyvinvoinnin
edistdmistydssi.

Teknologia on tehnyt datan ke-
ruusta yksilotasolla vaivatonta. Ter-
veydenhuollossa massadata ja teko-
dly mahdollistavat jo diagnoosit tai
ennusteet (Bulten ym. 2022). Mas-
sadataa keritdidn ja hyddynnetddn
jo laajasti (Tuomisto 2015), mutta
sen hyédyntiminen yksilGtason ter-
veyden edistimiseksi on vield tu-
loillaan. Sensitiivisestd datasta pu-
huttaessa nousevat esiin turvallinen
tallennus, tiedonsiirto ja varastointi,
suostumusten hallinta ja mahdolli-
set OmaData-ratkaisut (MyData), eet-
tisyyden nikékulmat sekd anonymiteetin varmistaminen.
Liikunnan ja hyvinvoinnin massadata voi osaltaan palvel-
la kansanterveyttd, mutta luoda myos uutta liitketoimintaa
liikunta-alalle.

Huippu-urheilussa terveiden pdivien varmistaminen ja
harjoittelun optimointi perustuvat niin urheilijan tunte-
muksiin kuin dataan harjoittelusta ja kokonaisvaltaisen seu-
rannan puolelta. Ympirivuorokautisella fysiologisen tilan
seurannalla ja suorituskyvyn kontrollimittauksilla voidaan
jopa ennakoida ja ehkdistd loukkaantumisia. Voisiko huip-
pu-urheilu néin ollen tarjota tyokaluja tai osaamista myds
kaiken kansan hyvinvoinnin edistimiseen? Tyoterveys-
huolto tarjoaa jo jossain laajuudessaan mahdollisuuden
osallistua liikuntavalmennukseen, mutta myds tutkimuk-
sia ja palveluja, jotka pohjautuvat alkuun huippu-urheilun
tarpeisiin kehitettyihin ratkaisuihin (mm. Firstbeatin hy-
vinvointianalyysi). Julkisessakin terveydenhuollossa ter-
veysvalmennus ja ennaltaehkaisy ovat jo esilla.

Dataperustainen litkkuminen -hankkeessa kokemuksia ur-
heilun massadatan kerddmisestd ja hyddyntdmisesta laa-
jemmassa liikuntaan aktivoinnissa on lahdetty kerddmaan
Huippu-urheilun datastrategiatydon (HUDS) tuottaman tie-
don pohjalta. HUDS-ty6 keskittyy urheilun tuottaman mas-
sadatan yhdistdmiseen ja jalostamiseen. Tyotd tekevit yh-
dessa Jyvaskyldn yliopisto, Suomen Olympiakomitea, CSC
- Tieteen tietotekniikan keskus ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus (KIHU). Tavoitteena on urheiludatan laaja-
mittainen keruu suomalaisen huippu-urheilumenestyksen
parantamiseksi.
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Liikunnan edistamistd moniammatillisella
yhteistyalla

Hyvinvoinnin kokonaisuudessa terveys on yksi tdrkeimmis-
td osatekijoistd, jossa litkunnalla on oleellinen rooli. Hyvin-
vointialueet ovat rakentumassa Suomessa. Ennaltaehkéisy
seka etenkin koululaisten liikkumaan aktivointi on nostettu
tirkeiksi teemoiksi. Jotta liikunta voisi olla yhi vahvemmin
esilld hyvinvoinnin edistdmistydssd, tarvitaan moniamma-
tillista yhteisty6td, jossa mm. data-, yhteiskunta- ja terveys-
sekd litkuntatieteet lihestyvit toisiaan enemmién.

Esimerkkejd tillaisesta yhteisty0std on jo olemassa, ku-
ten DigiWells-ohjelma, jossa tutkimusorganisaatiot, KELA ja
useat terveyttd edistivit jarjestot kehittivit yhdessd keinoja
yllépitad sopivan tehokasta, monipuolista ja pitkdjanteistd
liikuntaa terveysvaikutusten aikaansaamiseksi. Keski-Suo-
men hyvinvoinnin osaamiskeskittyma KEHO tuo yhteen so-
siaali- terveys- ja liikunta-alan asiantuntijat etsiikseen mo-
nialaisia ratkaisuja erilaisiin hyvinvointihaasteisiin.

Moniammatillisen yhteistydn tarpeeseen on osaltaan
vastannut myds vuonna 2021 kdynnistynyt Liikuntatekno-
logian osaajien ja urheiluseurojen yhteiskehittdmisen kan-
sallinen verkosto (LIUKAS). Verkosto kokoaa litkuntatekno-
logian tutkimus- ja kehitysorganisaatiot, ruohojuuritason
urheiluseuratoiminnan seka huippu-urheilun ja harrasta-
jat etsiméin keinoja lasten ja nuorten liikkumisen lisddmi-
seen teknologisten ratkaisujen avulla.

Kaikki liikkumista lisddvit toimet voivat tuottaa tule-
raanhoidossa. Timai vaatii kuitenkin pitkdjanteisyyttd, jotta
tuloksia on nihtévissi euroissa mitattuna. Kirsivillisyyt-
td tarvitaan my0s vihan litkkuvan ihmisen tottumuksien
muuttamiseksi. Liikuntadata on vield hyddyntimaton kayt-
tovara, josta tulee tulevaisuuden hyvinvoinnin ja terveyden
edistimisen ratkaisuissa toivottavasti tirked ja itsestdin sel-
vi rakennuspalikka. ¢
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POWERbreathe Medic -sarja

Kun sekunninsadasosat
ratkaisevat!

POWERBreathe-harjoitukset vahvistavat hengityslihaksia,
edistavat hengitystehoa, parantavat rasituksen sietoa ja
helpottavat hengenahdistusta. Kysymyksessa on IMT/ Inspir-
atory Muscle Training -harjoitukset, jotka ovat suunniteltu
kilpaurheiluun.
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