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Elektronista urheilua
ja yksilollista big-dataa?




Kuva: LEHTIKUVA/AB/CATHY WILLENS

Siina, missa nykyisin puhutaan
lilkkunnasta erillisena tekona tai
suorituksena, tulevaisuudessa fyysinen
aktiivisuus todennakodisesti nivoutuu
nykyistda paremmin osaksi arkielamaa.
Fyysinen ja digitaalinen lyovat katta.

aman hetken paidtokset ja valinnat tekevit
tulevaisuutta. Tulevaisuuden strategiat ovat
tarkeitd myds fyysisen aktiivisuuden tai
lilkkumisen nakokulmasta.

Kehomme biologia on rakentunut vastamaan noin
500000 vuotta sitten vallinneisiin olosuhteisiin.
Fyysista aktiivisuutta tarvitaan silti tulevaisuudessa-
kin, vaikkakin erilaista. Tarvitsemme fyysista aktii-
visuutta, jotta voimme yllapitaid kehon fysiologisia
systeemeja ja itse asiassa samalla tuottaa terveytta.
Kevyellakin aktiivisuudella saadaan merkittavia ter-
veyshyotyja aikaan. (Powell ym. 2011)

Fyysinen aktiivisuus voidaan maarittad monella
eri tavoin. Tyypillisesti se madiritellaan fysiologian
kautta siten, ettd on kaikkien tahdonalaisten lihasten
aikaansaamien liikkeiden ja asentojen vaatima ener-
giankulutus. Liikuntaa kaytetadn usein synonyymina
fyysiselle aktiivisuudelle, mutta timén maaritelman
mukaan néin ei ole, vaan litkunta on fyysisen aktiivi-
suuden alakategoria. (Caspersen ym. 1985) Fyysisen
inaktiivisuuden ja terveyden nikokulmasta olisikin
perustellumpaa puhua liikunnan sijaan fyysisesta
aktiivisuudesta, koska elimisto ei tee eroa sille, mista
energiankulutuksen lisadntyminen syntyy.

Viikossa on 168 tuntia tai 10 080 minuuttia. Nykyi-
set fyysisen aktiivisuuden suositukset kehottavat
liikkumaan intensiivisesti 75 minuuttia viikossa tai
150 minuuttia kohtuullisella intensiteetilla. Taman
lisaksi suositellaan lihaksia vahvistavaa toimintaa
kahtena paivana viikossa(WHO 2010). Suositukset
koskevat siis vain noin kolmea prosenttia koko vii-
kon ajasta. Jos terveyttd halutaan edistad, niin tule-
vaisuudessa fyysinen aktiivisuus pitaisi ehdottomasti
ymmartaa koko viikon kattavana toimintana, 168
tuntina.

Kanadassa on juuri julkaistu uudet fyysisen aktii-
visuuden suositukset lapsille ja nuorille. Suosituksen
ideologiana on tarkastella koko vuorokauden toimin-
taa (Trembley ym. 2016). Se on ensimmainen kan-
sallinen suositus, joka pyrkii huomioimaan kaikki
péivan aktiivisuudet. Siina haastetaan muuttamaan
fyysisen aktiivisuuden suositusten paradigmaa katta-
maan koko paivin aikaisen toiminnan. Samalla tut-
kijat kehottavat tulevissa tutkimuksissa pohtimaan
litkkkumiskayttaytymisen suhdetta itse liikkumiseen
ja sen huomioimista myos suosituksissa.

Vaesto ikaantyy, mita tekee sukupolvi Z?

Viesto ikaantyy maailmalla ja Suomessa vauhdilla.
Meilla joka viides asukas on yli 65-vuotias ja vuonna
2060 yli 65-vuotiaita ennustetaan olevan jo 28 pro-
senttia vaestosta (SVT 2016).

Tkaantyva viesto ei ole homogeeninen ryhmai toi-
mintakyvyn ja fyysisen kunnon niakokulmasta. Osa
80-vuotiaista on fyysiselta ja henkiselta kunnoltaan
lahes 20-vuotiaiden tasolla, kun osan fyysinen kun-
to hiipuu jo varhaisessa idssa. Jotta myos ikdantyva
vaestod pysyy terveena, on yhteiskunnan tulevaisuu-
dessakin tarjottava liikkumisen mahdollisuuksia
kaiken kuntoisille ikdihmisille. Lihiliikkumisen ja
teknologian mahdollisuuksia kannattaa tulevaisuu-
dessa muistaa panostaa myos ikaihmisten tarpeisiin,
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jotta he pysyvat mahdollisimman pitkaén itsenaisi-
na. (WHO 2015)

Sukupolvi Z:ksi kutsutaan niita lapsia ja nuo-
ria, jotka ovat syntyneet noin vuosien 1996-2010
valilla. Tama on ensimmainen sukupolvi, joka on
kasvanut alypuhelinten aikakaudella ja moni heista
ei muista elamad ennen sosiaalista mediaa. Suku-
polvi Z kéyttaa sujuvasti Snapchatia, Instagramia ja
muita sosiaalisen median valineitd, samalla kun he
katselevat lempitubettajaansa Youtubesta. He ottavat
informaation haltuun salamannopeasti ja menetta-
vat kiinnostuksensa aivan yhtd nopeasti. Toisaalta
he ovat myos tietoisia yksityisyydestdan ja osaavat
kayttaytya sosiaalisessa mediassa. Sukupolvi on
kiinnostunut terveydestaan ja esimerkiksi alkoholin
kaytto on nuorten keskuudessa roimasti vahentynyt
20 vuodessa. (William 2015)

Mika liikuttaa nyt ja tulevaisuudessa sukupolvi
Z:aa? Ovatko he kaikkien aikojen liikkumattomin
sukupolvi? He elavat jatkuvan paivityksen maail-
massa ja oleellinen maaritelladn uudelleen lihes
viikoittain. Nama nuoret eivat ole valinneet teknolo-
gian maailmaa, vaan he ovat syntyneet siihen.

Miksi heille pitaisi tarjota terveystietona kalorien
laskentaa tai perinteisia terveysluentoja — kun ne
eivat ole toimineet aiempienkaan sukupolvien koh-
dalla? Sukupolvi Z haluaa kylla olla ulkona ja harras-
taa litkuntaa, mutta mielellaédn teknologia mukana.
Mitép4, jos tekniikka valjastetaan edistiméan fyysis-
ta aktiivisuutta? Jos Candy Crush-pelissa paasisikin
uudelle tasolle, kun on kavellyt 10000 askelta?
Jos kaytat portaita hissin sijaan, niin loydat peliin
piilotetun esineen? Sukupolvi Z voikin olla oma
valmentajansa ja pitad itsestadn huolta liikkumalla.
(Brennan 2014)

Ymparisto liikuttaa tulevaisuudessa

Kaupungistuminen on edelleen megatrendi. Kau-
punki on kokoontumispaikka tai spontaanien tapah-
tumien ymparistd. Digitaalisuus ja big data muut-
tavat myos kaupunkeja esimerkiksi lisaamalla ym-
mérrysta ihmisten kayttaytymisesta ja siitd, miten
kaupungin tiloja kaytetdan. Myds ekologisuus on
tarkeda, liikkkuminen pyorilla tai kavellen on myos
ympdristoteko. (Demos Helsinki 2015a)

Tuoreessa tutkimuksessa (Sallis ym. 2016) sel-
viteltiin fyysista aktiivisuutta suhteessa urbaaniin
ympiristoon 14 kaupungissa ympari maailman. Yksi
keskeisimpid loydoksia oli, ettd suunnittelemalla

kaupunkiymparisto aktiivisuutta tukevaksi vaiku-
tetaan merkittavasti kaikkien alueella asuvien fyysi-
seen aktiivisuuteen.

Toisin kuin useissa yksiloihin kohdistuvissa inter-
ventioissa tallaisilla toimilla saavutettiin laaja-alaisia
ja pitkdkestoisia muutoksia. Kaupunkiymparistojen
jatkuva arviointi ja suunnittelu monien ammattiryh-
mien ja asukkaiden yhteistyond on keskeistd myos
tulevaisuudessa.

Siina, missa nykyisin puhutaan liikunnasta erilli-
send tekona tai suorituksena, tulevaisuudessa fyysi-
nen aktiivisuus todennikdisesti nivoutuu nykyista
paremmin osaksi arkielamad. Voimme sijoittaa
litkuntavilineita vaikkapa bussipysikeille, kauppa-
keskuksiin tai kirjastoihin. Siis paikkoihin, joissa
ihmiset muutenkin viettévat aikaansa.

Tietotekniikkaa voidaan hyodyntad keraamalla
yksilollistd informaatiota ja antamalla palautetta
virtuaalisesti tai harjoittelemalla ohjatusti, milloin
vain missa vain. Nain liikunta ei ole suoritus, joka
tehdain liikuntapaikalla, vaan se on integroitu osak-
si normaalia arkea.

Yksil6llinen harjoittelu motivoi liikkumaan

IThminen hakeutuu sellaisen litkunnan pariin, jossa
kokee olevansa hyva. Syita onnistumiseen voi olla
monia, mutta esimerkiksi harjoittelun vaste maksi-
maalisen hapenkayttokykyyn (VO ,x) muutoksiin
on hyvin yksilgllinen jopa standardoidussa ja tark-
kaan kontrolloiduissa harjoitteluohjelmissa. Nayt-
taisi silta, etta perinnollisyys selittdisi jopa 47 pro-
senttia harjoittelun aiheuttamista VO, tuloksista
ja itse harjoittelun osuus olisi vain kuusi prosenttia
(Sarzynski ym. 2016).

Lihasvoimaharjoittelun tuloksellisuudessa on niin
ikaan suuria yksilollisia vaihteluita. Vaikka melkein
kaikki hyotynevat lihasvoimaharjoittelusta, niin silti
tuore tutkimus osoittaa, etta 30 prosenttia harjoitte-
lijoista reagoi heikosti lihasten koon kasvuun ja seit-
seman prosenttia sai vain vahaista hyotya lihasvoi-
maan (Ahtiainen ym. 2016). Mika motivoi henkiloa
harjoittelemaan tai edes litkkumaan silloin, kun se ei
tuota haluttua tulosta?

Teknologiaa voidaan hyodyntda harjoittelun tuke-
na. Sensorit voivat mitata paivittaista fyysista aktii-
visuutta ja alypuhelimen sovellus suosittaa sopivia
harjoitussohjelmia. Virtuaalitodellisuus tuo uusia
mahdollisuuksia myos urheilijoiden yksilolliseen
harjoitteluun. Havittajalentajilld on jo kyparassiaan

Fyysinen ja digitaalinen maailma ajautuvat yhteen.
Urheilu muuttuu kokemuksesta osallistamiseksi.
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suodatin, joka lisaa tietoa kohteista omien havainto-
jen paalle. Samaa ajatusta voidaan hyodyntaa myos
urheilussa. Esimerkiksi dlylasien avulla voidaan luo-
da tunne oikeasta kilpailutilanteesta ja urheilija voi
nain harjoitella simuloidussa kilpatilanteessa. (Borel
2014)

Yksilollisyys tulee muistaa myos fyysisen aktiivi-
suuden annostelussa. Nykyisin yleisessa kaytossa
oleva mairitelmi kohtalaiselle fyysiselle aktiivisuu-
delle, 3-6 MET:4, on konsensus keskimaariiselle
terveelle, noin 70 kiloa painavalle aikuiselle. Hyva-
kuntoiselle henkilolle 3-6 MET:n arvo on vain
lammittely4, kun taas huonokuntoiselle se voi olla
jopa ylitsepaiasematon kuorma (Howley 2001). Tek-
nologia luo mahdollisuuksia mitata tarkemmin seka
maksimaalista fyysistd aktiivisuutta etta paivittaista
aktiivisuutta ja madaritell4 yksilollinen annos halutun
vasteen saamiseksi.

Urheilu muuttuu kokemuksesta osallistamiseksi

Hiljattain etelakorealainen urheilija sai viisumin
Yhdysvaltoihin kategoriassa “kansainvilisesti tun-
nettu urheilija”. Uutinen ei sindnsa ole epatavallinen,
ellei satu tietiméan, ettd han on videopelien pelaa-
ja. Videopelien pelaamista kutsutaan elektroniseksi
urheiluksi (eSports), vaikka aivan tarkkaa maaritel-
maia siita, milloin pelaaminen muuttuu e-urheiluksi
ei ole olemassa.

E-urheilu on kuitenkin jo valtavaa liiketoimintaa,
joka kiinnostaa katsojiakin. Televisioitavilla peleilla
saattaa olla miljoonia katsojia. (Morris 2013) Suo-
messa Ylelta loytdvat omat nettisivut e-urheilulle
(http://yle.fi/aihe/elektroninen-urheilu) Sivujen
mukaan elokuussa 2016 jarjestetadn elektronisen
urheilun vuoden suurin tapahtuma, jossa palkinto-
rahoja on jaossa periti 19,5 miljoonaa dollaria. Sita,
onko e-urheilulla terveytta edistavia vai heikentavia
vaikutuksia, lienee melko huonosti tutkittu. Faktaa
on kuitenkin se, ettd e-urheilu on tialla jo tdnaan ja
(e-)liikuttaa globaalisti valtavia maarid ihmisia.

Urheilu on universaali kieli, joten se sopii hyvin
myds e-urheilun peleiksi. Kenet tahansa voi laittaa
virtuaalisesti keskelle koripallokenttaa ja pian hin
ymmartaa, mita pitaa pelissa tehdi. Jos henkilo sen
sijaan pudotetaan vaikkapa keskelle League of Le-
gend -pelia, niin keskiverto aloittelija ei padse pelissa
eteenpdin. Tassa piileekin mahdollisuus liikuttaa
fyysisesti virtuaalipelaajia. Talla hetkella voit pelata
urheilijoita vastaan tai heidédn kanssaan vain konso-

lipeleissd, mutta tulevaisuudessa on mahdollista olla
virtuaalisesti mukana aidoissa peleissa ja pelitilan-
teissa. (Futureof.org 2015) Miten hienoa olisikaan
pelata Messin kanssa aidossa pelissi aitoja vastustajia
vastaan katsomisen sijaan! Lisatty todellisuus tulee
tulevaisuudessa mahdollistamaan taman kaltaisen
liikunnan. Pokémon Go -peli on vasta alkua tulevalle
kehitykselle.

Tietotekniikka muuttaa liikunnan

Jokapaivaisestd aktiivisuudestamme tietoa keradvien
sensoreitten hinta tulee putoamaan lihes olematto-
maksi. Se tulee muuttamaan myds niita tapoja, joilla
olemme kytkoksissi toisiimme ja eri instituutioihin.
Saamme heti tietoa esimerkiksi vdhaisen liikkumi-
semme vaikutuksista ja voimme saddelld paivittais-
ta toimintaamme yksilollisesti jopa tunnin tasolla
palautteen perusteella. (Pew Research Center 2014)

Se, etta googlettettaessa sivun laidalle ilmestyy
yksilollisesti suunnattuja mainoksia tai etta tieto-
konepeli ohjaa toimimaan tietylla tavalla pelissa, ei
ole sattumaa. Kyse on suostuttelun tai taivuttelun
tekniikasta (pervasive learning / techniques). Taus-
talla on paljon vanhaa tietoa ihmisten kayttaytymi-
sestd, mutta myds uusinta tietoa aivotutkimuksista.
Fyysisen aktiivisuuden suositukset perustunevatkin
jatkossa tietoon omasta toiminnasta ja ne ohjaavat
aktiivisuuteen, joka jo nyt kiinnostaa henkiloa.

Suostuttelun tekniikassa on ollut kaksi vahvaa
paradigmaa. Ihmisvapaa (human-free) paradigma on
vanhempi, mutta ihmiskeskeinen (human-centric)
paradigma on noussut tarkeammaksi lahestymis-
tavaksi henkilokohtaisten alylaitteiden yleistyttya.
Tulevaisuudessa nama kaksi lahestymistapaa yhdis-
tyvat toisiinsa. Talloin esineistd keritty tieto yhdistyy
ihmisen omaan toimintaan suostuttelun tekniikan
pohjaksi. (Giordano & Puccinelli 2015) Kiytan-
nossa se voisi tarkoittaa vaikkapa sita, etta puhelin
kehottaa palamaan kavellen kotiin, koska jadkaapin
ovi on jaanyt auki.

Fyysinen ja digitaalinen maailma ajautuvat yhteen.
Esineiden internet (IoT, Internet of Things) yhdistaa
esineet, ympariston ja ihmiset yhteen. Fyysisyyskin
voidaan jakaa digitaalisesti. Nainhan on kiynyt esi-
merkiksi musiikissa, jossa fyysiset tallenteet ovat
lahes enaa nostalgikkojen ostoslistalla. Liikunnan
riemujakin jaetaan jo digitaalisesti. Monen aktiivi-
suusmittarin kayttd perustuu paitsi sensorien tuotta-
maan informaatioon myos niiden yhteisollisyyteen.

Mika liikuttaa nyt ja tulevaisuudessa sukupolvi Z:aa?
Ovatko he kaikkien aikojen liikkumattomin sukupolvi?
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Enad tuskin on yhtakdan mittaria tai appsia, jossa
ei olisi mahdollista jakaa saman tien tietoa omasta
aktiivisuudestaan ryhman muille jasenille. Muut-
tuuko litkunnan ammattilaisten tyo tulevaisuudessa
online-asiantuntijuudeksi? (Demos Helsinki 2015b)

Arki on fyysista tulevaisuudessakin

Sahkoiset tasapainoskootterit tai lisattya todellisuut-
ta hyodyntava Pokémon Go -peli ovat esimerkkeja
siita, miten laite tai peli saa aivan yllattaen suuret
massat liikkumaan. Poikkeuksellista naissa ilmidissa
on se, ettd ne ovat aktivoineet mukaan myds sellaisia
henkiloita, jotka eivat normaalisti juurikaan litku.
Siis myo6s ne henkilot, joita perinteinen liitkuntava-
listus ei voisi vahempaa kiinnostaa ja jotka ovat vai-
keimmin innostettavissa lilkkumaan.

Kumpikin ilmié on syntynyt nopeasti ja levinnyt
kulovalkean tavoin ympéri maailman. Mitadn ter-
veysvalistusta tai suosituksia ei ole kummankaan
ilmién puolesta tehty. Piinvastoin Pokémon Go:n
pelaamista eri yhteyksissa on rajoitettu, jopa kiellet-
ty tai vahintaan varoiteltu pelaamisen seurauksista.
Oletettavaa on, ettd kumpikin trendi, ainakin tassa
laajuudessaan, tulee kohtuullisen nopeasti laantu-
maan. Jotain vastaavaa tulee tilalle, mutta miti ne
ovat, jaa viela nahtavaksi.
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Liikkuminen on hyvaksi terveydelle monellakin
eri tavoin. Fyysisesta aktiivisuudesta riittaa kuiten-
kin tutkimista viela pitkaksi aikaa. Esimerkiksi aktii-
visuuden kestosta, tavasta, vaihtelevuudesta ja ajoi-
tuksesta tarvittaisiin lisaa tietoa suositusten tueksi.
Myos hyvin kevyiden aktiivisuustasojen vaikutuk-
sista terveyteen tiedetadn melko vahan. (Trembley
ym. 2016) Nykyiset vaestotutkimukset perustuvat
pitkalti kyselytutkimuksiin, mutta fyysisen aktii-
visuuden kysyminen on hankalaa ja tallaiseen kar-
keaan luokitteluun perustuvien menetelmien riski
mittausvirheelle, on erittain suuri (ISO 8996, 2004).

Kun aktiivisuusmittarit, sensorit seka niihin
liittyvat ohjelmat kehittyvat huimaa vauhtia myds
mittaustuloksia voidaan hyddyntaa tavoilla, joihin
lahinnd mielikuvitus asettaa rajat.

Fyysinen aktiivisuus, liikkuminen, liikunta ja
urheilu eiviat katoa tulevaisuudessakaan. Se, ettd
fyysinen aktiivisuus on tarkeaa, ei ole enad uutinen
kenellekdan. Eri alojen ammattilaisten kannattaakin
tiivistad yhteistyotaan, jottei ymparisto, ika, suku-
puoli, etnisyys, terveydentila, tekniikka, politiikka
tai mikdan mukaan tekija rajoittaisi liikkumista,
vaan mahdollistaisi monenlaisen fyysisen aktiivisuu-
den.
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