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rasittavaa aktiivisuutta), mutta tima kattaa vain noin 2% vii-
kon kokonaisajasta. Tulkinta usein on se, ett jos liikuntaa ei
harrasta, on passiivinen. Henkil voi kuitenkin olla erittdin
aktiivinen esimerkiksi tyonsa tai harrastustensa kautta.
Liséksi terveys ja toimintakyky ovat monen asian summa,
esimerkiksi aktiivisuuden, ruuan, stressin ja unen, joten on
vaikeaa arvioida yksin liikunnan merkitysté yksilon tervey-
den yllapitdmisessa.

Liikuntaa tarjotaan laakkeeksi fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseksi muodossa, jos toisessa. On kampanjoita lii-
kunnan aloittamiseksi, istumisen vahentdmiseksi, koululii-
kunnan lisdamiseksi ja niin edelleen. Naissd kampanjoissa
on varmasti paljon hyvai, mutta muutama kysymys nousee
eittimatta esiin: Jos ihmiset liikkkuvat keskimaarin liian
vahén, niin miksi ndma kam-
panjat eivit ole jo vaikuttaneet?

Tavoittavatko kampanjat juuri ne,
jotka ovat kaikkein passiivisim-
pia? Miksi kampanjat keskittyvit
padsddntodisesti vain liikuntaan,
kun fyysisesti aktiivinen voi olla
monella muullakin tapaa? Kuinka
tehokasta on valistaminen - onko
sellaisia henkil6itd, jotka eivat
tiedd litkunnan hy6dyista? Kun
yhteiskunta teknologisoituu kovaa
vauhtia, niin miten tatd hy6dyn-

sen, syyllistimisen ja kieltimisen keinoin. Se taistelu on jo
tuomittu havioon, koska yhteiskuntien teknologistuminen
jatkaa etenemistéddn, vieldpd yha kiithtyvdmmalld vauhdilla.
Ylldttavan vahdn on keskustelua siitd, ja vield vahemman
toimenpiteitd, miten liikunta hyppad mukaan digitaalisuu-
den kelkkaan fyysisen aktiivisuuden edistimiseksi.

Ymparisto liikuttaa

Elinympérist6ja on mahdollisuus muokata siten, ettd ne ak-
tivoivat tai passivoivat ihmisid. Thmiset ovat aktiivisia, kun
lahiympéristdssi on drsykkeité likkkumiseen ja painvastoin.
Digitaalista ymparist6é liikkumisen edistdmisessa ei viela
systemaattisesti hydodynnetd, vaikka tdssé olisi paljon poten-
tiaalia.

Suomessa, ja muualla maailmassakin,
kaupunkipyorat ovat liikuttaneet huimia
madrid asukkaita. Vuonna 2018 Helsin-
gin ja Espoon kaupunkipyorilla ajettiin
3200 000 matkaa ja 6 300 000 kilometria.
Matka vastaa 153 kertaa maapallon ympa-
ri. Polkijoita oli ldhes 50 000, joka vastaa
pienen kaupungin asukasmairda. Suurin
osa matkoista on lyhyiti parin kilometrin
matkoja, jotka muuten saatettaisiin taittaa
vaikkapa busseilla. Mukana on varmasti
paljon ihmisid, jotka eivit pyorailisi ilman
kaupunkipyorasysteemid. Digitaalisuus on

netty terveyden edistimisessé? Ja ”Dig itaalis uuden mahdollistanut kaupunkipyorat tissa mit-
niin edelleen. k h . . . takaavassa. Pyorien lukitus ja seuranta toi-
e 1tt)’ minen ] a mivat digitaalisesti, jolloin ilkivallan maédra
Elamaa etana inteoroituminen on ollut verraten pienti ja kaupunkipyorien
Elamasta on tullut mobiilia. Ei ole g médraa on voitu joka vuosi kasvattaa.

montakaan paikkaa, jonne endi
on henkil6kohtaisesti tarve men-
né. Verkkokauppa jatkaa kasvu-
aan, kaverit tavataan sosiaalisessa
mediassa, nuoret pelaavat verkossa
pelejdin ja pankkeihinkaan ei asi-
akkaita edes haluta. Jopa kokonai-
sia koulutuksia on mahdollista suorittaa etdna verkossa. Pu-
helimista on tullut kdden jatkeita tai monelle jopa elamén-
lanka. Tappaako etayhteys fyysisen aktiivisuuden vai onko
terveyttd mahdollista hoitaa puhelimen kautta?

Etayhteyden kautta on mahdollista hoitaa terveyttadn
jo monin tavoin. Lidkéireiden kanssa voi keskustella etiné
ja reseptejd voi uusia verkossa. Monia terveysmittauksia
voidaan tehda etdni verkon yli, kuten esimerkiksi verenpai-
neen mittausta tai hengityksen huippuvolyymin mittausta.
Etamittauspuoli myos kehittyy nopeasti. Erilaisia fyysisen
aktiivisuuteen liittyvid mittauksia on lukemattomia, vaikka-
pa sykkeen mittausta tai askelten mairin arviointia, mutta
tallaisia etamittauksia ei kovinkaan aktiivisesti hyddynneté
yksiloiden fyysisen aktiivisuuden edistimisessé. Urheilijat
tietenkin seuraavat omia terveys- tai kuntomuuttujiaan tar-
kasti, mutta vahén liikkuvien henkil6iden kanssa niin ei ole.

Digitaalisuuden kehittyminen ja integroituminen arkeen
on ollut niin nopeaa, ettd sitd ei aina edes ymmarreta. Esi-
merkiksi suurin osa liikunta-alan asiantuntijoista taistelee
digitaalisuutta vastaan vanhan ajan keinoilla - valistuk-
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arkeen on ollut niin
nopeaa, ettd sitd ei
aina edes ymmdrretd

Lahes kaikissa puhelimissa on kartta-
ohjelmat, jotka mahdollistavat lilkkumisen
ja tutustumisen uusiin paikkoihin ilman
eksymisen pelkoa. Suunnistuskarttoja on
mahdollista ladata dlypuhelimeen ja lahtea
metsddn samoilemaan rastien perdan. Mo-
net julkiset paikat muuttuvat kiinnostaviksi
digitaalisten esittelyiden myota. Lintuja voi lahted bongaa-
maan puhelimen opastuksella ja puhelimesta voi seurata
monia kiinnostavia tapahtumia elavani seka liittya tapah-
tumaan itse mukaan. Teknologian suomat mahdollisuudet
lisatd fyysistd aktiivisuutta ympériston kautta ovat ldhes
loputtomat, kunhan vain asiaa vililld pysahdyttéisiin katso-
maan liikkkumisen ndkokulmasta. Tahén tarvittaisiin uutta
yhteisty6td yli ammattirajojen.

Esineiden internet on ovella

Kun uudet nopeat 5G-yhteydet tulevat ldhitulevaisuudessa
kaikkien ulottuville, mahdollistuu my6s esineiden internet
(Internet of things, IoT). Yksinkertaistaen se tarkoitta sité,
ettd esineet voidaan kytked pilvipalveluiden kautta verkkoon
ja ne saadaan “keskustelemaan” keskenddn. Samalla kertyy
valtava médri tietoa, “big dataa”, jota voidaan hyddyntéad en-
nen nikemattomalla tavalla myos terveyden ja fyysisen ak-
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”Teknologia on tullut jdd-
dikseen, eikd liikunta tai

ole jarkevia. Lisdksi pelien toimin-
tamalli pitdisi tuntea hyvin, jotta
ihmiset saadaan motivoitua liikku-
maan pelien avulla.

Elektroninen urheilu (eurheilu)
on yksi hyva esimerkki nopeasti
kehittyneesta digitalisaation seurauksista. Se on talld het-
kelld yksi maailman suosituimmista urheilumuodoista seké
katsojien ettd harrastajien maarilla tarkasteltuna. Myos pal-
kintorahat ovat suuria moneen muuhun perinteiseen lajiin
verrattuna. eUrheilu on lajin omalla kiinnostavuudellaan
noussut asemaansa. Toisin kuin monessa muussa urheilula-
jissa, joissa fanipohja ikddntyy, eurheilun fanit ovat nuoria ja
potentiaalia kasvattaa fanikulttuuria on valtavat. Monet laji-
liitot, kuten Kansainvilinen jalkapalloliitto — FIFA, onkin jo
ottanut eurheilun omaksi osakseen liiton kilpailutoimintaa.
Pohdinnat siitd, onko eurheilu urheilua vai ei, kannattaisi
kéyttad sen pohtimiseen, miten lajin kautta voitaisiin fyy-
sista aktiivisuutta mielekkéisti edistad. eUrheilijoita ei kiin-
nostane tieto siitd, luokitellaanko eurheilu urheiluksi vai ei,
koska he pelaavat sita kuitenkin.

Puhelin ja sosiaalinen media liikuttaa

Téna paivana lahes kaikkien puhelin on enemman tietokone
kuin puhelin. Puhelimessa on erilaisia sensoreita, jotka mit-
taavat monia eri asioita muun muassa nopeutta, kiihtyvyyttd
ja asentoa. Kun puhelin kulkee arjessa mukana, on puhelin-
ta mahdollisuus hyodyntad hyvinkin monenlaisiin fyysistd
aktiivisuutta tukeviin toimenpiteisiin.

Alypuhelimiin on mahdollista ladata erilaisia ohjelmia,
jotka tukevat puhelimen kiytt64 liikunnan edistdmisessa.
Esimerkiksi yllattdvin monet ennen laboratorio-olosuhteita
vaatineet mittaukset onnistuvat puhelimen avulla. On yk-
sinkertaisia liikeanalyysiohjelmia, hyppykorkeutta mittaavia
ohjelmia, monenlaisia testipatteristoja ja melkeinpa mihin
vain kiinnostavaan asiaan 16ytyy appi. Liséksi erilaisia lii-
kuntaohjelmia on tarjolla lukematon mairi. Vaikka terveyt-
td ja lilkuntaa tukevia ohjelmia on runsaasti saatavilla, niin
on tirkead kuitenkin tiedostaa, ettd vain harva ohjelma on
tieteellisesti testattu. Nykytilaa onkin verrattu 1800-luvun
villin lannen ihmelddkkeiden myyijiin, jossa lupaukset ja to-
tuus eivat valttamattd kohdanneet toisiaan.

Nykynuoriso seuraa maailman menoa sosiaalisen medi-
an kautta. Tubettajilla on miljoonia seuraajia ja he ovat suu-
ria mielipidevaikuttajia. Instagram, Snapchat ja muut sosiaa-
lisen median kanavat levittavit nopeasti ja tehokkaasti tietoa
eteenpdin. Fyysisen aktiivisuuden edistimisen nidkokulmas-
ta sosiaalisen median kaytossa on paljon kiyttaméatonta po-
tentiaalia. Kanavia pitdisikin hyddyntda nuorten ehdoilla ja
avulla, pelkka aikuisten valistaminen ei heitd kiinnosta.

Maailma muuttuu vinhaa vauhtia, eikd muutoksen nope-
us ndytd hidastumisen merkkeja. Tietotekniikka valtaa yha
nopeammin ja huomaamattomammin osia eliméstimme.
Tamd vaatii kaikilta uusia raikkaita ajattelumalleja fyysisen
aktiivisuuden ja terveyden edistaimisen saroilla. Perinteiset

terveyden edistdminen Ole mallit ja kampanjat eivit enaa riita lii-
asioita, jotka olisivat ir-
rallaan digimaailmasta.

kuttamaan ihmisié tai motivoimaan
terveeseen elimaan. Teknologia on
35> tullut jaddédkseen, eiké liikunta tai
terveyden edistiminen ole asioita, jot-
ka olisivat irrallaan digimaailmasta.
Ajatusmaailman péaivittiminen kohti digitaalisuutta voi olla
haastavaa “kasityolaisille”, joita terveyden ja liikunta-alan
ihmiset usein edustavat. Muutoksen harjoittelun voi aloittaa
vaikkapa miettimalld omaa tai perheen arkea.
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