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Teksti: MIKKO JULIN

Liikuttavatko nollat
ja ykkoset?

Teknologia tulee integroitumaan arkeemme yha
voimakkaammin, mutta miten pidamme huolen siit3a,
etta se otetaan mukaan myos fyysisen aktiivisuuden
edistamiseen?

eknologian kehitys on nopeampaa kuin

koskaan  aikaisemmin. = Murroskauden

avainsanoja ovat muun muassa digitaali-

suus, virtualisoituminen, keinoaly ja robo-
tisaatio. Elamme parhaillaan samanlaista siirtyma-
kautta teknologisessa kehityksessa kuin aikoinaan
teollisessa vallankumouksessa sahkon kayttoonoton
aikakaudella. Tapamme toimia, asua ja ajatella maa-
ilmaa tulevat muuttumaan. Aikaan kuuluu sopeutu-
misvaikeuksia, mutta myds huikeita tulevaisuuden
mahdollisuuksia (Kataja Kiiski 2016). Miten liikunta
sopeutuu teknologiseen kehitykseen?

Maailman ihmisista 23 prosenttia nayttaisi olevan
fyysisesti liian passiivisia (Lear ym. 2017). Tekno-
logian kayton sanotaan olevan esteeni fyysiselle
aktiivisuudelle ja passivoivan etenkin lapsia ja nuo-
ria. Runsasta teknologian kayttoa on ehdotettu jopa
syyksi erilaisille lasten ja nuorten sairauksille. (Ro-
sen ym. 2014) Toisaalta fyysisen aktiivisuuden maa-
ran on esimerkiksi todettu ennustavan nuoruuden
ylipainoa paljon paremmin kuin inaktiivisuusajan.
Sen sijaan, etta keskityttiisiin taistelemaan teknolo-
gian kayttoa tai inaktiivista kayttdytymista vastaan,
nayttiisikin jarkevammaéltd panostaa fyysisen aktii-
visuuden lisdamiseen kaikin tavoin (Janz ym. 2017).

Pienikin maara fyysista aktiivisuutta on terveyden
kannalta merkityksellista. Jopa vaatimattomalla 30
minuutin paivittaisella kavelyllda on saatu merkit-
tavia vahennyksia kuolleisuuteen sekd sydan- ja
verisuonitautien esiintyvyyteen. Mita aktiivisempi
henkilo paivittain on, sitd pienempi riski hanella
on sairastua sydan- ja verisuonitauteihin tai kuolla
ennen aikaisesti (Lear ym. 2017). Teknologia integ-
roituu arkeemme. Miten pidimme huolen siita, etta
se otetaan mukaan my®os fyysisen aktiivisuuden edis-
tamiseen?

Teknologia apuna oman
aktiivisuuden seuraamisessa

Aktiivisuusrannekkeet ja muut fyysista aktiivisuut-
ta seuraavat laitteet ovat suosittuja. Monet verkko-
sivustot ja lehdet ovat omistautuneet oman aktiivi-
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suuden seurannan edistamiseen. Esimerkiksi www.
quantifiedself.com sivusto listaa yli 500 erilaista vali-
netta tai ohjelmaa, jolla omaa aktiivisuutta voi seura-
ta (Lupton 2016). Tutkittua tietoa siité, edistavatko
laitteet fyysisté aktiivisuutta, on toistaiseksi niukasti
saatavilla. Erityisesti laitteiden pitkan ajan vaikutuk-
sista ihmisten kayttaytymiseen on vield vahan tietoa
(Ridgers ym. 2016).

Oman aktiivisuuden ja kehon toimintojen seuraa-
minen ei ole uusi asia. Itsensd seuraamisesta (self-
tracking) on kaytetty monia eri termeja: lokikirja
elamasta (lifelogging), henkilokohtainen informaa-
tio (personal informatics), henkilokohtainen analyy-
si (personal analytics) ja uusimpana termina itsensa
mittaaminen (quantified self). Ensimmainen essee,
jossa tietokonetta ehdotettiin parantamaan ihmisen
muistia oman toimintansa seuraamisessa, julkaistiin
jo vuonna 1945 (Lupton 2016).

Erilaisten sensorien kaytto on itsensi seuraamises-
sa keskeisessa asemassa. Biosensoreita sisaltavat lait-
teet keradvat tietoa elimistdsta ja elinsysteemeista.
Nykyisissa puhelimissa on alysensoreita, joita voi-
daan hyoddyntaa ihmisten liikkeiden tai liikkumisen
mittaamisessa. Puhelimiin on tarjolla sovelluksia,
jotka hyoddyntavit puhelinten sensoreita jokapéi-
vaisen aktiviteetin ja kayttdytymisen seuraamisessa.
Vaatteisiin integroidut ja urheiluvalineisiin liitettavat
sensorit avaavat litkunnan harrastajille aivan uuden
maailman analysoida liikkumistaan. Tyopaikoistakin
on tullut kiinted osa oman toiminnan seuraajille.
Tyopaikoilla voidaan tarkastella omia tyotapoja vaik-
kapa fyysisen aktiivisuuden niakokulmasta, mutta
digitaalisia seurantavilineita voidaan hyodyntaa
tyopaikoilla myos terveyden edistdmisessa tai hyvin-
voinnin ohjelmissa (Lupton 2016).

Urheilu menee e:hen

Yha useampi urheiluseura on perustanut oman
eUrheilujoukkueen kilpapelaamaan erilaisia video-
pelejia. Suomessa edellakavijoind ovat olleet Helsin-
gin IFK ja SJK Seinajoelta. Eika mikain ihme, etta
elektroninen urheilu kiinnostaa, silli eUrheilussa
liitkkuu jo miljoonia euroja rahaa. Suomalaisista tana
vuonna parhaiten tienaava urheilija, Lasse Urpalai-
nen, on tienannut pelaamalla jo lahes 2,5 miljoonaa
euroa palkintorahoja. Toiseksi enitenkin ansainneen
suomalaisen, Jesse Vainikan, tulot lahentelevit mil-
joonan euron rajapyykkii. Maailmalla ei alle 500 000
dollarin tienesteilla paistd edes sadan parhaiten



ansainneen elektronisen urheilun pelaajan jouk-
koon. (https://www.esportsearning.com )

Toisin kuin monessa muussa urheilulajissa, joissa
fanipohja ikdantyy, elektronisessa urheilussa fanit
ovat nuoria ja potentiaali kasvattaa fanikulttuuria on
valtava. Tdnd vuonna on arvioitu, ettd elektronisella
urheilulla on katsojia globaalisti noin 385 miljoonaa,
joista noin 191 miljoonaa on elektronisen urheilun
vakiokatsojia. eUrheilijoita arvioidaan maailmassa
olevan yli 58 miljoonaa pelaajaa. Hollannissa on tana
vuonna aloitettu tiyden kauden mittainen FIFA pelin
"The top-tier soccer league” liiga, jossa jokaiselle
Hollannin jalkapallon paasarjajoukkueelle on luotu
oma elektronisen urheilun joukkue videopelisarjaa
pelaamaan (Newzoo 2017).

Tuoreehkon kyselyn mukaan eUrheilijat harjoit-
televat keskiméarin hieman yli viisi tuntia paivassa.
Téasté runsas tunti kuluu fyysisen harjoittelun paris-
sa. Vaikka fyysinen harjoittelu on nahty hyvaksi
tueksi videopelaamiselle, fyysiseen aktiivisuuteen
eUrheilijoita motivoivat eniten terveet elamantavat.
Harjoittelun lisaksi huipputasolla pdivaan kuuluu
samoja rutiineja kuin tavallisten lajien urheilijoilla:
palavereja, yhteistyotapaamisia sponsoreiden kanssa,
videoanalyyseja vastustajien peleisté ja niin edelleen
(Kari & Karhulahti 2016).

Suomen ensimmainen elektronisen urheilun
valmentaja on Vierumaen urheiluopistolla valmen-
tajakoulutuksessa, joten paa eUrheilun valmentaja-
koulutukseen on avattu. Elektronisessa urheilussa
on suuria mahdollisuuksia liikuttaa eUrheilusta
kiinnostuneita pelaajia myos fyysisesti. eUrheilusta
ovat kiinnostuneita myos sellaiset henkilot, jotka
eivat valttamatta ole kiinnostuneita fyysisesta aktii-
visuudesta. Niinpa elektroninen urheilu omaa paljon
potentiaalia liikuttaa passiivisiakin henkiloita.

Exergaming liikuttaa pelien avulla

Pelillistamiselld (gamification) tarkoitetaan pelista
tuttujen elementtien (esimerkiksi pisteet, tasot, saa-
vutukset, vertailupalkit) tuominen uusiin konteks-
teihin. Pelillistimistd hyddynnetdan koulutuksessa,
tyon tuottavuuden parantamisessa ja ekologisessa
kayttaytymisessa, mutta pelistd tuttuja elementte-
ja hyodynnetdan myos terveyden ja fyysisen aktii-
visuuden edistamisessa. Digitaalisia peleja ja pelin
elementtien hyodyntamista liilkkumisen ja fyysisen
aktiivisuuden edistdmiseksi kutsutaan usein nimella
"Exergaming” (Matallaoui ym. 2017).

Useat pelit kérsivat uutuuden viehatyksen katoa-
misesta. Pelaaminen vihenee tai loppuu kokonaan.
Haasteena exergamingissa onkin se, miten kayttdjien
into pelata saadaan pidettya ylla alkuinnostuksen
hiivuttua.

Hyvasta exergamesta pitéisi loytya kolme olennais-
ta elementtia: 1) motivaatiota lisdavat tai yllapitavat
kayttomahdollisuudet, kuten esimerkiksi tasot, sosi-
aalinen vuorovaikutus ja virtuaalipalkitseminen; 2)
psykologiset tulokset, joita kohden motivaationaali-
set elementit ohjaavat kayttajaa, 3) saavutetut kayt-
taytymisen muutokset tai naenniisladketieteelliset
muutokset, kuten esimerkiksi painon hallinta tai
lisdantynyt fyysinen aktiivisuus.

Pelillistaminen fyysisen aktiiviisuuden ja ter-
veysvaikutusten lisaajdna on vield niin tuore asia,
ettd hyvia tutkimuksia aihepiiristd on rajoitetusti
saatavilla. Tutkimuksissa on havaittu ainakin lyhy-
ella aikavalilld positiivisia kayttaytymisen muutoksia
fyysisessa aktiivisuudessa. Téllaisia muutoksia on
loydetty ainakin painonhallintaan liittyvissa peleissa.
Muutamissa tutkimuksissa on pohdittu sitd mahdol-
lisuutta, etta pelien pelaaminen olisi pois normaalis-
ta arkiaktiivisuudesta, mutta tata ei ole ilmiona tut-
kittu. Pelkastaan valineiden tarjoaminen tai ilmainen
pelaaminen ei nayttéisi aktivoivan ihmisia tarpeeksi,
vaan aktivoimiseen tarvitaan selkeitd toimintaohjeita
seka pelaamiseen ettd pelaamiseen kiytettavaan ai-
kaan, jotta haluttuihin vaikutuksiin voidaan paista
(Street ym. 2017).

Virtuaalista ja laajennetun
todellisuuden liikuntaa

Virtuaalinen todellisuus (Virtual reality, VR) tarkoit-
taa katselijalle heijastettua nakyméa, joka peittad
reaalimaailman. Virtuaaliseen maailmaan voidaan
heijastaa todellisia ympéristoja ja henkiloité tai luo-
da taysin fiktiivinen maailma. Vaikka virtuaalitodel-
lisuutta on viela vdhan hyddynnetty liikunnan paris-
sa, niin esimerkiksi kuntosalilaitteissa VR-maailmaa
on otettu kayttoon.

Kuntoutuksessa virtuaalista todellisuutta on
hyodynnetty erityisesti ikaantyvien henkiloiden
kuntouttamisessa. Tuoreessa Belgiassa toteutetussa
tutkimuksessa verrattiin kaatumavaarassa olevien
henkiloiden harjoittelua juoksumatolla ilman vir-
tuaalitodellisuutta tai virtuaalitodellisuuden kanssa.
Harjoittelua oli kolmesti viikossa 45 minuutin ajan.
Kaikilla osallistujilla VR tehosti harjoittelun vaiku-

Virtuaalista todellisuutta on hyodynnetty erityisesti

ikadantyvien henkildoiden kuntouttamisessa.

LIIKUNTA & TIEDE 54 « 5/2017

51



20V LifkmtalEEkedietecn RENVER 8=9.11.2017

tusta, mutta erityisesti Parkinson potilaiden kohdalla
riski kaatua vaheni lihes 60 prosenttia verrattuna
normaaliin juoksumattoharjoitteluun. Tét4 saattai-
si selittaa fyysisen harjoittelun lisiksi se, ettd VR:n
avulla voidaan vaikuttaa myds kognitiiviseen puo-
leen, joka erityisesti Parkinsonin tautia sairastavilla
henkilsilla tarvitsee paljon drsykkeita pysyakseen
kunnossa (Mirelman ym. 2016).

Laajennettu tai lisitty todellisuus (Augmented rea-
lity, AR) nayttda maailman katselijalle sellaisena kuin
se on, mutta maailmaan voidaan lisita tekstia, kuvia
tai hahmoja taydentamaan katsojan kokemusta.

Pokémon Go peli lienee tunnetuin lisiatyn todel-
lisuuden sovellus. Pokémon Go julkaistiin kesalla
2016 ja sitd on ladattu yli 500 miljoonaa kertaa. Nain
ollen Pokémon Go:ta voidaan pitad globaalina fyysi-
sen aktiivisuuden interventiona. Kun tarkasteltiin 30
paivan periodia Pokémon Go kayttajilld, niin keski-
maarin peli lisasi kiyttajien fyysista aktiivisuutta 26
prosenttia. On arvioitu, ettd vuoden 2016 loppuun
mennessia Pokémon Go lisasi Yhdysvalloissa pelaajil-
la 144 miljardia askelta (Althoff ym. 2016).

Terveyshyodyt lisdantyneesta fyysisesta aktiivisuu-
desta voisivat karkeasti arvioituna olla useita mil-
joonia elinvuosia lisda pelkastdan amerikkalaisille
pelaajille. Mika parasta, peli aktivoi kaiken ikaisia
sukupuolesta, kehon painosta tai nykyisesta fyysi-
sen aktiivisuustasosta piittaamatta. Vaikka innostus
Pokémon Go:n pelaamiseen on jo hiipunut, niin tu-
levaisuudessa vastaavan kaltaiset pelit voivat innos-
taa erityisesti vahén liikkuvia henkiloita fyysiseen
toimintaan (Althoff ym. 2016)

Teknologiaa tutussa ymparistossa

Kaupunkipyorat ovat vallanneet Helsingin tana ke-
sand. Noin 33000 kayttidjad on rekisteroitynyt pal-
velun kayttajiksi. Elokuun toisella viikolla jokaisella
pyoralla poljettiin keskiméarin 9,7 matkaa, mika on
suuri luku kansainvalisestikin. Vuonna 2016 pyorilla
poljettiin ldhes 750000 km, matka joka rikottaneen
tand vuonna. Jokaisen kiyttdjan on rekisteroidyt-
tavd ennen kuin pyorid voi kayttaa. Pyora saadaan
kayttoon oman tunnuksen avulla ja pyoria seurataan
pyoraan lisatyilla sensoreilla. (https:/www.hsl.fi/
kaupunkipyorat) Niin ollen ilman teknologiaa eivat
kaupunkipyoratkain pyorisi tassa mittakaavassa.

Teknologia toimii hyvin, kun sitd ei huomata arjes-
sa, vaan se toimii taustalla. Ympariston suunnittelu
litkuntaa ja fyysista aktiivisuutta tukevaksi on hyva
tastd hyva esimerkki. Ymparisto vaikuttaa ihmisen
kayttaytymiseen.

Ymparistolle asetettavat odotukset ovat erilaisia
nuorilla ja vanhemmilla ihmisilla. Tietotekniikkaa
voidaan hyddyntda ympariston suunnittelussa, kun
tarkastellaan, missa eri-ikdiset henkilot liikkuvat.
Vanhemmat ihmiset arvostavat kodin lahella olevia
palveluita, nuoret liikkuvat kauemmaksikin. Urhei-
lu- ja litkuntapaikat ovat tiarkeité erityisesti lapsille
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ja nuorille. Kaupunkiympéristod on vaikeaa muoka-
ta sellaiseksi, etta se palvelisi tasapuolisesti kaikkia.
Liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta voitaisiin edistaa
tuomalla litkuntavalineita lahelle kaupallisia tiloja,
kuten kauppakeskuksia (Laatikainen T ym. 2017).

Nuoret roolimalleja toisilleen

Youtubesta on tullut osa nuorten maailmaa. Nuo-
ret katsovat Youtubea paivittain ja tuntevat ”tubet-
tajatahdet” paremmin kuin perinteiset TV-tahdet.
Videoilla ja videoiden tekijoilla, tubettajilla on suuri
vaikutus teini-ikaisten kayttaytymiseen. Videoista
keskustellaan ystavien kanssa, lahetellaan viesteja
videoiden tekijoille ja heidan kanavilleen, sekd mat-
kitaan tubettajien toimintaa. Nuoret ymmartavat,
ettd monet videon tekijat saavat tulonsa tuotteiden
tai toimintojen markkinoinnista, mutta eivat valtta-
mAttd ymmarra sitd, ettd kanavat vaikuttavat heidan
kéyttaytymiseensd ja ostopadtoksiinsa (Westerberg
2016).

Suosituimmilla Youtube-kanavilla on miljoonia
katsojia. Esimerkiksi Dude Perfect -kanavalla, jossa
kaverukset tekevat temppuja pallojen ja muiden vali-
neiden kanssa, tilaajia on yli 23 miljoonaa. F2Frees-
tylers -kanavalla, joka on omistettu jalkapallotem-
puille tilaajia on yli kuusi miljoonaa. Suomalaisista
suositulla jalkapallotubettajalla Ilariprolla on kana-
vallaan ldhes 80000 tilaajaa. Kaikille naille kanaville
on yhteisté se, ettd ne antavat malleja muille nuorille,
jotka voivat lahtea kokeilemaan omia taitojaan temp-
pujen tekemisessa.

Viralliset videot harvoin puhuttelevat niin suuria
katsojamaaria globaalisti kuin suositut tubettajat.
Kukaan ei tieda sita, miten paljon videot liikuttavat
tai aktivoivat nuoria, mutta varmaa on, etta you-
tubevideot niin tekevit. Myos muilla sosiaalisen
median kanavilla, kuten esimerkiksi Snapchatilla ja
Instragramilla, on merkitysta nuorten liikkumisen
edistamisessa.

Teknologia helpottaa monen elamaa. Vanhat toi-
mintatavat liikkumisen edistamiseksi ja uusi tie-
totekninen kulttuuri eivat enaa valttamatta kohtaa
toisiaan. Voisivatko vaikkapa tubettajat olla tule-
vaisuudessa merkittavia litkuntakasvattajia nuorten
keskuudessa?

Teknologiassa on potentiaalia aktivoida ihmisia
fyysisesti, kunhan sen mahdollisuudet tunnistetaan.
Liikunta- ja terveysalan toimijoiden kannattaa ldh-
tea ennakkoluulottomasti tietotekniikan matkaan
litkuttamaan kaiken ikiisia kansalaisia. Saattaahan
hyvinkin olla, ettd teknologia on tulevaisuudessa
tehokkain tapa edistaa liilkkumista ja terveellisii ela-
méntapoja.

MIKKO JULIN, THM, ft
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Laurea-ammattikorkeakoulu
Sahkoposti: mikko.julin@laurea.fi
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