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Voisiko teknologiasta loytya ratkaisuja

Saanndllisella liikunnalla voidaan ehkaista ikaan-
tymiseen liittyvia vaivoja ja siksi fyysinen aktiivi-
suus osana terveellista elamaa on erityisen tarke-
aa ikaantyville ihmisille. Tassa artikkelissa pui-
daan teknologiaratkaisuja, jotka tukevat liikku-
mista. Lisaksi puhutaan niiden toiminnoista ja

mahdollisista hyodyista.

Ikdantyessddn ihminen
menettad osan lihasmassas-
taan ja lihasvoimastaan. Sik-
si molempien aktiivinen ylla-
pito on erityisen tarkeaa. Li-
hasvoiman harjoittaminen on
suuressa roolissa mm. tasa-
painonjakavelykyvyn yllapi-
dossaseka kaatumisen pelon
vahentamisessa.

Kavelykyky lisda huomat-
tavasti ihmisen kykya toimia
itsendisesti. Itsendinen liik-
kuminen vaikuttaa merkitta-
vasti henkiseen ja sosiaali-
seen hyvinvointiin, silla mah-
dollisuus muodostaa seka yl-
lapitaa sosiaalisia suhteita ja
esimerkiksi harrastaa, kasva-
vat.

Saisipa motivaatiota
kaupasta

Lahtokohtaisesti suurin
osa ihmisista tietaa kuntoi-
lun hyodyt, mutta siita huo-
limatta useampi meista ei lii-
ku saannollisesti ja tarpeek-
si. Yksi syy voi olla liikunnan
aloittamisen vaikeus, tai sen
lisddminen pysyvastijokapai-
vaisiin tai viikoittaisiin rutii-
neihin. Puhutaan ulkoisesta
ja sisdisestd motivaatiosta,
mutta pohditaanpa, kummal-
la niista on suurempi vaiku-
tus ihmiseen.

Ulkoiset motivaatiotekijat
ovat 1aht6isin muualta kuin
itse toiminnasta. Ulkoinen
motivaatio voi syntya esimer-
kiksi ryhméapaineesta, yllyk-
keista tai halusta matkia toi-
sia. Ihminen voi my0s toimia
tietyllatavalla, jos han uskoo
saavansa siitd esimerkiksi
palkkion.

Ulkoinen motivaatio ei ole
pitkaaikaisesti pysyva, joten
on tarkeaad huomioida sisai-
senmotivaationrooli etenkin
fyysisen aktiivisuuden yllapi-
tamisessa.

Sisdinen motivaatio ei syn-
ny konkreettisilla palkinnoil-
la tehdysta tyosta vaan palk-
kioilla, jotka ovat merkityk-
sellisia tekijalle itselleen. Ne
esiintyvat usein tunteiden
muodossa, kuten onnellisuu-
tena tai mielihyvana. Kokies-
saan tekemisensa kiinnosta-
vaksi ja mielekkaaksi, ihmi-
nen usein toimii sisadisen mo-
tivaation siivittamana.

On tarkeaa huomioida, et-

taulkoisen motivaation kaut-
ta voidaan saada tarvittava
askel, kuten uuden harrastuk-
sen kokeileminen, joka mah-
dollistaa ajan saatossa sisai-
sen motivaation syntymisen.
Johtopaatoksena on siis tar-
keda ottaa se ensimmainen
askel ja l6ytaa itsedan kiin-
nostava tapa liikkua.

Ryhmaliikkuminen
on parasta!

Vaionko sittenkaan? Nyky-
aikana ryhmaliikuntatunnit
ovat yleistyneet huomatta-
vasti, ymmarrettavista syis-
td. Ryhmaliikunnat voivat
vahvistaa ihmisten yhteen-
kuuluvuuden tunnetta ja sa-
manaikaisesti kehittaa sosi-
aalisia suhteita.

Ryhmaliikuntatunti voi ol-
la silmia avaava kokemus, jo-
ten kokeileminen kannattaa.
Taytyy kuitenkin varoa, ettei
anna ryhmaliikunnan muun-
tua ulkoiseksi motivaatioksi.
Talla tarkoitetaan sitd, etta
liikkumista ei tulisi tehda
hammasta purren vaikkapa
ryhmépaineen takia.

On tarkeaa 1oytda omaa
kiinnostustavastaavaryhma,
jos ryhmaéassa liikkuminen
tuntuu mielekkaalta.

Digitalisaation myota
myo0s etaliikuntamuodot ovat
yleistyneet. Sanoste Oy on
yritys, joka on keskittynyt
tuomaan palveluita harras-
tuspalveluita kuvapuhelun
valityksella kotiin. Se tarjoaa
asiakkailleen tuoli-, aivo-, ja
tasapainojumppaa sekd mo-
nia muita erilaisia vaihtoeh-
toja.

Etaliikuntamuotojen ole-
massaolo on hyva tiedostaa,
etenkin jos oma paivittdinen
liikkuminen on estynytta ja
kotoaldhteminen tuntuu vai-
kealta.

Pyorailya tutulla mokki-
tiella

Memoride on niin kutsut-
tumuistojen pyora, jokamah-
dollistaa paluun lapsuuden
maisemiin kuntoillessa.Se on
kuntopyoran ja sen mukana
tulevan tabletin kokonaisuus.
Tablettiin asetetaan etuka-
teen kartta, esimerkiksi van-
hasta kotikaupungista, jonka

ilakkaiden liikkumattomuuteen?

Meditas Oy:n toinen tuote on tanskalainen innovaatio MOTO Tiles eli liikuntalaatat, jonka kohderyhmaan
kuuluvat kaikenikaiset ihmiset, lapsista senioreihin. Se luotiin kehittdmaan motoriikkaa ja liikkkuvuutta. Yk-
sinkertaistettuna tuote sisaltaa erilaisia harjoituksia ja peleja, joita pelataan koskettamalla jalalla kosketus-
antureilla varustettuja laattoja. Peli aktivoidaan kayttamalla dlylaitetta, kuten puhelinta tai tablettia. Kuva:
Meditas Oy.
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Etaliikuntamuotojen
olemassaolo on hyva
tiedostaa, etenkin
jos oma paivittainen
lilkkuminen on
estynytta.

teita pitkin kayttaja pyorai-
lee ja jonka maisemia voi
tabletin ruudulta katsella.
Pyoraillessa asiakas voi vali-
taomanreitin kayttaen table-
tin nayto6lla nuolia tien riste-
yksissa tai seurata ennalta
ohjelmoituja reitteja.

Pyorailylla on monia hyvia
fyysisia vaikutuksia kehoon,
mutta tassa kuntopyorassa
on lasnd myos henkinen hy-
vinvointi, jota vanhojen koti-
kulmien muisteleminen voi
virkistaa. Tuotetta valmistaa
Meditas Oy.

Ennen oli ennen, nyt on nyt

Uuden oppiminen on usein
vaikeaa ja mitd vanhemmak-
si elamme, sen vaikeammak-
siuusien asioiden oppiminen
muuttuu. Tasta syysta yhdis-
tykset, muiden muassaEnter
ry, tekevat darimmaisen tar-
keda tyota opettaessaan aly-
laitteiden kayttoa sita tarvit-
seville ikdantyneet.

Enter pyrkii opettamaan
asiakasta kayttamaan alylai-
tetta hanen omien voimava-
rojensa mukaisesti, eli ope-
tus on asiakaskohtaistaja sii-
nakuljetaan asiakkaan halua-
mallanopeudella. Enterin toi-
mipisteital6ytyy useastakir-
jastosta, joistaloytaatarkem-
paatietoa esim. oman kirjas-
tosi nettisivuilta.

Yhteenvetona voitaisiin to-
deta, ettei teknologia ole vie-
laratkaissut liikkkumattomuu-
den haastetta, mutta monet
innovaatiot ovat varmasti
auttaneet ihmisten aktivoin-
tia edes hetkellisesti. Tekno-

logialaitteilla on hyvatjahuo-
not puolensa, joten taytyy
pyrkid tasapainottamaan
kahta daripaata jaloytaa niin
sanottu kultainen keskitie.

Teknologian lisaksi tarke-
aa on huomioida kuntoilu-
maarien suositukset, kuten
UKK-instituutin liikuntapii-
rakka. Tarkeinta on liikkua
omien kiinnostusten ja voi-
mavarojensamukaisesti. Fyy-
sinen aktiivisuus kannattaa
priorisoida osaksi elamaa,
koska sen vaikutukset ovat
sekd monialaiset etta pitka-
kestoiset.

Saannollisen liikkunnan
avulla mahdollistetaan ter-
veyden edistaminen, joten
pyritdan jokainen lisddmaan
hieman aktiivisuutta eléa-
maamme - teknologian avul-
la tai ilman!

Joni Hautala
Teknologialainaamo
Laurea-ammattikorkeakoulu
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