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Varusmiesten kunto laskussa (kuten ikaihmisten)

Cooper-testi, 12 minuutin juoksutest (m)
keskiarvot 1975 2015
arviot v. 1975

anaot v. 2000

1979 keskim. 2750 m
2015 keskim. 2418 m

Y1i 3000 m 25.1% (1979)
Y1i 3000 m 6.5% (2015)

VT R = Alle2200 m3.6% (1979)
Alle 2200 m 25.9% (2015)
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Liikkuminen ja hyvinvointi

Taulukko 2. Kroonisten kansansairauksien aiheuttamat suorat ja
tuottavuuskustannukset

Todelliset Liikkumattomuuden

kustannukset, aiheuttamat
miljoonaa € kustannukseﬂ
miljoonaa €
Suorat kustannukset
Terveyspalvelujen kaytto 1624 458
Laakkeet 463 137
Suorat kustannukset yhteensa 2 087 595
Tuottavuuskustannukset
Lyhyet sairauspoissaolot 111 19
Pitkat sairauspoissaolot 367 74
Tyokyvyttomyyselakkeet 2 365 625
Ennenaikaisten kuolemien vuoksi menetetyt 11758 3 065
elinvuodet
Tuottavuuskustannukset yhteensa 14 601 3782
Yhteensa 16 688 4378

' Lilkkumattomien osuus osuus 75 %
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Ohjelman yhteenveto

DigitalWells

= Kehittda digitaalisia palveluja jotka kehittavat ja yllapitavat aktiitvisuusohjelmia;
kohderyhma nuoret ikdihmiset (60-75 vuotiaat); tavoite — vahentaa
todennidkoisyys sille ettd ohjelmien kayttajat saavat vaikeampia sairauksia
seniori-1dssa (75+ vuotiaina); ohjelmat parantavat ikdihmisten eliméanlaatua ja
vahentavat ikadntyvan vaeston sairauskustannuksia

= Keskeiset kasitteet ovat gerontologinen preventio ja gerontologinen kuntoutus;
toisilla késitteilld — julkisen sektorin kehittimat, tuottamat ja kayttamat
digitaliset palvelut joilla kansalaisten tarvitsemat palvelut voidaan tarjota
paremmalla laadulla mutta huomattavasti pienemmilla kustannuksilla;
kolmansilla kasitteilla — julkisen sektorin kerdaman tiedon hyodyntaminen
uudella tavalla kayttaen digitaalisen talouden uusia litketoimintamalleja



Ohjelman yhteenveto

DigitalWells

= Pyrkii saamaan 1000 nuorta ikdihmista aktiivisuusohjelmiin vuoden 1 aikana;
2500 aktiivia kahden vuoden jilkeen ja 10 000 aktiivia kolmen vuoden jalkeen
(optio, jos rahoitus saadaan); EKL ja SPF tekevit yhteistyota ja tukevat
ohjelmaa; 4 muuta liittoa olemassa — 6 liitolla yhteensa 300 000 jasenta
verkostoissaan; usean yliopiston tutkijat tulevat tyoskentelemidan EKL:n ja
SPF:n ryhmien kanssa

= Kehittdd teknologiaratkaisuja jotka tuottavat objektiivisia mittausmenetelmia
joilla voidaan seurata aktiivisuusohjelmien tehoa, kuormittavuutta ja kestoa;
kayttaa dlypuhelimia, aktiivisuusrannekkeita, monitoimisensoreita, pilvi-
palvelujen tukiratkaisuja; tutkijat kehittavat teknolo giaratkaisut yhteistyésséi
Suunto Oy:n (Movesense) ja Firstbeat Oy:n kanssa, sekd konsortioon
hyviaksyttavien pk-yritysten kanssa jotka voivat tuoda uusia digitaalisia palveluja
aktiivisuusohjelmiin



Ohjelman yhteenveto

DigitalWells

= Kuntoutusohjelma tehdain yhteistyossa Peurunka Oy:n ja TtT Anu
Salpakosken (gerontologi) kanssa; osa nuorten ikdithmisten joukkoa on
kuntoutusasiakkaita; preventio-ohjelmat tehdaan yhteistyossa JY:n (Lauri
Frank) ja UKK-instituutin kanssa; aloitetaan 25 liikuntamuodolla joista
karsitaan ja kalibroidaan nuorille ikdihmisille sopivia litkuntamuotoja;
erikseen kuntoutusasiakkaille sopivia litkkuntamuotoja Peurunka Oy:n
kanssa

= Rakentaa ekosysteemin ohjelman jatkokehittamista ja yllapitoa varten;
tavoitteena saada 100 000 kayttdjaa v. 2025 mennessa; ekosysteemissa
kayttdjien organisaatiot, digitaalisten palvelujen ja teknologian kehittijat
(pk-yrityksid), kuntoutuspalvelujen tuottajat, tutkimuslaitokset ja
yliopistot seka rahoittajat; ekosysteemin vetadjaksi sdatio joka vastaa
rahoituksesta



Ohjelman yhteenveto

DigitalWells

= Kelan rahoittama aloitusbudjetti riittad n. 2 vuoden ohjelmatyolle ja saamaan
2500 nuorta ikdihmistd mukaan aktiivisuus- ja kuntoutusohjelmiin; ohjelma
hakee rahoitusta kolmatta vuotta varten vuoden 1 aikana; ohjelmaan otetaan lisaa
toimijoita sen mukaan kun saadaan tuloksia ja lisda rahoitusta



DigitalWells konsortio

Konsortion jasenet

Ab Oy JAMSR

Kansaneldkelaitos

Peurunka Oy / Kuntoutumis- ja liikkuntasaatio Peurunka
Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatio

Konsortion asiantuntijajisenet
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DigitalWells

= UKK Instituutti, IPAQ, Adult Compendium: riittdvd fyysinen aktiivisuus
antaa terveysvaikutuksia [lyhyelld ja pitkdlld tahtdimelld]

= Tutkimukset: litkuntaa vih. 45 min/kerta; 3-5 krt/vko; litkunnan oltava
monipuolinen ja riittdvan kuormittava ja rasittava

= Nuoret ikdihmiset — sopii meille, mutta
= Miki on riittdva fyysinen aktiivisuus, mitkd ovat rasittavuustasot eri litkkuntalajeilla?
= Haluamme monipuoliset ohjelmat, yksilolliset harjoitteet; kalibrointi ikdihmisille
= Mika litkunta tuottaa jarkevia, pitkdaikaisia terveysvaikutuksia?
= Miten viltan vahinkoja, miten teen harjoitteita oikein?

= Ohjelma: 25 litkuntamuotoa, joihin rasittavuusarvot (MET)
* Oma raportointi kinnykaélle appien avulla (vuosi 1)

= Raportointi sensoripaketin avulla kdnnykalle (Firstbeat, Movesense; vuosi
1-2)



... el pelkastain sauvakavelya
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Suunto Movesense sensorit

Movesense (tai vastaavien) sensorien avulla seurataan liikuntaa (Suunto, Firstbeat — suomalaisia yrityksid)

M RUNTEQ
|
DE RUNTEQ Sports4IMU™ solution library for Suunto Movesense

Motion Analysis In-Device App Development

Steps

Running Sports Bluetooth
Profiles

RUNTEQ Running
Biomechanics and Power
Profile (RBS)

L Customizable measurement

data windowing

Cadence Power

Standard Bluetooth
‘ Running Speed and
| Cadence (RSC) Profile

Metrics data logging, session
synching, buffering and
streaming

Compass Max Impact

Rotations Navigation

Posture
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Firstbeat Kuormitusalgoritmit
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No effect Minor effect

Maintaining Improving

Highly improving Overloading!

Firstbeatin (ta1 vastaavien) kuormitusalgoritmien
avulla varmistetaan etta litkunta on riittivan tehokas
antamaan terveysvaikutuksia; suosittelevat myos
palautusaikoja



' Rentoutu-
 minen

Energian-
kulutus

Firstbeatin kuormitusalgoritmit mahdollistavat
monipuolisia seurantamittauksia
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DigitalWells & Kela/FPA

= Kela paattanyt rahoittaa DigitalWells ohjelman kaynnistamisen vuosille
2019-20

= Kanta PHR, jossa litkkuvuuden lajit & rasittavuus & kesto; ensin 1000
kayttajaa, sitten 2500 ja lopuksi 10 000 kayttijaa

= Jatkuva seuranta, objektiiviset mittaukset — pohjaa tutkimustyolle

= Uusia kuntoutuksen muotoja — digitaalinen etdkuntoutus Kelan maksaman
kuntoutusohjelman jatkoksi

= Tietosuoja, yksityisyys — Kela tietokannan yllapitija ja omistaja; e1 sovi
kaupallisille toimijoille

= [kdithmisten terveydenhoidon kustannusten kasvun hidastaminen

= Digitaalisten palvelujen kehittdminen ja digitaalisen teknologian
hyodyntaminen Kelan muussa toiminnassa



DigitalWells - Ohjelma

= Vaihe I [vuosi 1]
= Jersio 1.0 — alypuhelin, datan kerddminen & tallentaminen, oma raportointi
= EKL, SPF — 1000 kayttdjaa, ohjelmat & harjoitteet kentilla, kayttotestit
= [Imainen — jatkossakin kayttdjille ilmainen [15-20 % kayttdjistd]

= Vaihe II [vuosi 1-2]
= Jersio 2.0 — sensoripaketti, alypuhelin, tietokanta; objektiivinen raportointi [VO2 max]

= EKL, SPF + muut — 2500 kayttdjaa, uudet ohjelmat & harjoitteet kentilld, kayttotestit
" Fkosysteemin kdynnistaminen

" Mabksullinen — sensoripaketti + digitaaliset palvelut [40-60 % kayttajistd]

= Vaihe III [vuosi 3]
= Jersio 3.0 — paivitetty teknologia, paivitetyt digitaaliset palvelut, digitaalinen ohjaus
= Kaikki eldkeldisjdrjestot + muut — 10 000 kayttjaa, jatkuva kehittaminen kentalla
= Fkosysteemi ottaa vastuun — massahyodyntidmisen organisointi

" Mabksullinen — kehittynyt teknologia, kehittyneet digitaaliset palvelut, markkina [20 %
kayttajistd]

14-00-2019 Institute for Advanced Management Systems Research,
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EKL:n yhdistyksislta pyydetyt toimenpiteet

» EKL:n yhdistyksille tarjolla 700 paikkaa DigitalWells ohjelmaan [SPF:1le 300
paikkaal]

* Ohjelman ryhmat [n. 25 ryhmaa, eri puolilta maata]
= Ryhmissa 25-30 jasentd; ikaryhma 60-75 v.; ylaikéraja ei ole ehdoton
= EKL-yhdistys valitsee ryhmalle 2-3 omaa vetdjaa jotta varmistetaan jatkuvuutta
= Ryhmi saa | tutkijan mukaansa [nyt JY, LTY, TY, AA, Peurunka; tarvittaessa lisitutkijoita]
= Ryhmai saa kehitettidvat apit installoituina kidnnykkoihinsi; data siirtyy Kanta PHR:44n

* Ohjelman vaiheet [toiminta ilman kustannuksia osanottajille]
= Aloitusjakso 6 viikkoa jossa liikuntamuotojen kokeilu ja koulutus
= Omatoiminen yksilollisen litkuntaohjelman toteutus 4 kk
= Seurantajakso 4 viikkoa; Kanta PHR:n seurantatietojen muokkaaminen, lapikaynti, raportit
= Seuraavan vuoden ohjelman suunnittelu tulosten pohjalta

= (Sensoripakettien suunnittelu ja testaaminen; niiden kayttd mahdollinen jo
ensimmaisen vuoden aikana)

Institute for Advanced Management Systems Research,

14-02-2019 Turku, Finland



= Nuoret itkdithmiset, n. 1.3 M vuoteen 2020 mennessa

= [kdryhman terveydenhoitokustannukset n. 3.7 mrd € (2016) ja
tulevat kasvamaan reippaasti vuoteen 2050 saakka

= Tehokkaalla litkuntaohjelmalla voidaan sdastaia 500-700
Mé€/vuost, alk. 2020

= DigitalWells lisid nuorten ikdihmisten hyvinvointia

* [so markkina digitaalisten palvelujen ja —teknologian
kehittajille; kasvava hyvinvointiteollisuus

" [so, ainutlaatuinen Kanta PHR tietokanta josta tukea
strategisiin ikdthmisten hyvinvointiohjelmiin, tutkimukseen ja
hyvinvointiteollisuuden rakentamiseen

= Ekojarjestelma jossa 100 000 kayttdjaa 2025 mennessa
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