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DigitalWells on KELA:n rahoittama tutkimusohjelma, jossa osanottajat osallistuvat mielekkaiden
likuntalajien l6ytamiseen nuorille ikdaihmisille. Ohjelmassa etsitaan myds motivointitekijéita, jotka
saavat nuoret ikdihmiset pysyméaéan systemaattisessa liikuntaohjelmassa vuodesta toiseen.

Ohjelman tavoite:

v

v

Kehittdd helppokayttdisia teknologiaratkaisuja, jotka auttavat ja tukevat nuoria ikdihmisia
likunnallisten arkirutiinien luomisessa.

Saada nuoret ikdihmiset omaksumaan arkirutiineja, joissa sopivasti likuntaa
terveysvaikutusten aikaansaamiseksi, ja sita kautta:

parantaa elamanlaatua.

vahentaa todennakoisyytta sille, etta kayttajat saavat vaikeampia sairauksia seniori-idssa
(75+ vuotiaina).

vahentaa ikaantyvan vaeston sairauskustannuksia.

saada 2020 1000 nuorta ikaihmista aktiivisuusohjelmiin.

Ja sen jalkeen 2500 aktiivia kahden vuoden jalkeen ja 10 000 aktiivia kolmen vuoden
jalkeen.

Ohjelman kumppanit ovat Ab Oy IAMSR, KELA, Peurunka Oy / Kuntoutumis- ja liikuntasaatit
Peurunka, UKK-instituutti, Sitra, Jyvaskylan Yliopisto ja Lappeenrannan Teknillinen Yliopisto.

DigitalWells kohderyhméa

v

Kohderyhmana ovat nuoret ikdihmiset (60-75 vuotiaat; myds 75+ vuotiaat).

DigitalWells ohjelman sisaltd

v

v

v

Ohjelmassa on 39 liikuntamuotoa, joista karsitaan ja kalibroidaan nuorille ikaihmisille
sopivia likuntamuotoja.

Rakennetaan ohjelmia, joiden kayttajat tekevat niista arkipaivan rutiineja ja jatkavat kayttoa
vuosiksi eteenpain (kyseessa ei ole 6-8 viikon kestavat kokeilut, vaan pidempi kestoiset
ohjelmat).

Preventio-ohjelmat perustuvat laajaan tutkimusaineistoon.

DigitalWells ratkaisuja

v

Alussa tarvitaan puhelinsovellus, jonka avulla kayttaja voi helposti seurata omaa
likkumistaan, sen tehoa, kuormittavuutta ja kestoa; sovellus ohjeistaa, siten etta liikunnalla
on terveysvaikutuksia.

Tutkijat kehittavat ratkaisuja kayttajien toiveiden ja palautteen perusteella.

DigitalWells tarjoaa tukea teknologioiden kayttddnottoon ja kayttamiseen; mukaan
l[&hteminen on tehty helpoksi ja suunniteltu nuorten ikéihmisten ehdoilla; se on maksuton
kayttajille.

Mahdollisuus vieda tiedot KELA:n Kanta Omatietovarantoon.

Tulevaisuudessa hyddynnetddn myos aktiivisuusrannekkeita ja vastaavia laitteita.
Teknologiaa paivitetd&n 1-2 kertaa vuodessa.

DigitalWells opastaa

v

Fyysinen aktiivisuus; mitd on riittdva fyysinen aktiivisuus, mitka ovat rasittavuustasot eri
likuntalajeilla?

Monipuoliset liikuntaohjelmat; mitk&a ovat soveltuvia ikaihmisille?

Terveysvaikutukset; mika liikunta tuottaa jarkevia ja pitkaaikaisia terveysvaikutuksia?
Turvallisuus; miten teen harjoitteita oikein?
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DigitalWells — ohjelma kayntiin

v
v

v

Ohjelmaan on helppo tulla mukaan ja siihen opastetaan kadesta pitaen.

Vaikka ei olisi kokemusta puhelinsovelluksista, niin kayttd on helppoa ja siihen saa
opastuksen.

Suunniteltu nuorten ikaihmisten ehdoilla.

Toiminta ilman kustannuksia osanottajille.

Sopii kaikille — ei ole valia mink& verran on aikaisemmin liikkunut vai onko liikkunut
lainkaan.

Ei velvoita likkumaan, mutta tukee liikunnan aloittamista ja harrastamista mukavalla tavalla.
Sisaltaa liikuntaohjelmia ennaltaehkdaisya varten seka kuntoutusohjelmia.

DigitalWells - Miten mukaan ohjelmaan?

€< € € € ¢

<

Elakeliiton paikallisyhdistys kerdd 25-35 osanottajan ryhman; 60-75 vuotiaat, ei ylaikaraja.
Paikallisyhdistyksen piirista/yhdistyksesta 2-3 ryhman vetgjaa mukaan.

Ryhma saa kayttéonsa kenttatutkijan.

Kenttatutkija kay alussa lapi ohjelman 2-3 tapaamisessa, neuvoo ja opastaa.

Sen jalkeen omatoimista vapaaehtoista harjoittelua, jonka jalkeen noin 6 kuukauden
jalkeen seurantatapaaminen.

Osanottajalla tulee olla oma alykannykka (jossa datatoiminto), sdhképostiosoite, ja
mobiilinumero.

Installoimme DW 1.5 sovelluksen, jossa on datayhteys Omatietovarantoon.

Ohjelmassa keratéaan allekirjoitukset suostumuslomakkeisiin (GDPR vaatimus).
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