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Globaalit kuntoilutrendit 2017

ACSM 2016

Globaalit kuntoilutrendit 2018

ACSM 2017
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”..liikunta on 
lisääntynyt, 
mutta liike on 
vähentynyt”

Kuinka paljon aikuiset OIKEASTI liikkuvat?

• Fyysisen aktiivisuuden mittaamisen tarkkuus on muuttunut, sillä nyt 
saadaan teknologian avulla tarkkaa mitattua tietoa entisen 
kyselymenetelmän sijaan

• Tässä esimerkki amerikkalasista, kysely vs. mitattu tieto:
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Suomalaisten aikuisten fyysinen
aktiivisuus

• Kyselytutkimusten mukaan 
noin puolet suomalaisista 
aikuista ilmoittaa liikkuvansa 
terveyden kannalta 
riittävästi.

• Mitattu data näyttää hieman 
erilaiselta:
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Lähde
Husu P, Suni J, Vähä-Ypyä H, Sievänen H, Tokola K, Valkeinen H, Mäki-Opas T, Vasankari T. Suomalaisten aikuisten kiihtyvyysmittarilla mitattu fyysinen 
aktiivisuus ja liikkumattomuus. Suomen lääkärilehti 2014;69(25-32):1871-1877
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Arkiliikunnan merkitys

• Arkiliikuntaa on kaikenlainen päivän mittaan tapahtuva liikkuminen ja 
liikehtiminen, mikä ei ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa

• Istuminen vs. seisominen

• Hissi vs. portaat 

• Hyötyliikunta ym.

Miksi lisätä arkiliikuntaa?

• Suurempi merkitys ihmisen energiankulutukselle 
kuin vapaa-ajan liikuntaharrastuksella

• Arkiliikunta lisää energian kokonaiskulutusta, 
mikä on tärkeää painonhallinnassa.

• Suomalaisten vapaa-ajan liikuntaharrastus on 
viime vuosikymmeninä lisääntynyt, mutta samaan 
aikaan arkiliikunta on huomattavasti vähentynyt.
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Esimerkkejä työn aiheuttamasta 
energiankulutuksesta

• Istumatyössä energiankulutus on noin 50 prosenttia suurempi 
perusaineenvaihduntaan verrattuna (1,5 MET).

• Mikäli työ on enimmäkseen seisomista ja pientä liikkumista, kuten 
kampaajalla, työn aikana kuluu energiaa noin 2,5-kertaisesti 
perusaineenvaihduntaan verrattuna (2,5 MET).

• Energiankulutuksen vilkkaus on noin 3 MET työssä, jossa joudutaan 
kävelemään liki koko ajan — esimerkiksi tarjoilijan työssä.

AKTIIVISUUSTERMINOLOGIAA:

• Polar -tuotteissa aktiivisuusalueet lasketaan MET-arvojen perusteella.

• MET: MET on lyhenne sanoista "metabolic equivalent" 
(aineenvaihdunnallinen vastine) ja se ilmaisee fyysisten aktiviteettien
tehon ja energiankulutuksen. 

• MET-arvot ovat lepotilassa saatavan aineenvaihduntanopeuden
(RMR) kerrannaisia, mikä tarkoittaa, että 1 MET=RMR. 
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Miksi aktiivisuudenmittaamista?

• Kaikki eivät halua / tarvitse sykeharjoittelua

• Opastaa pysymään aktiivisena koko päivän

• Antaa palautetta päivittäisestä, viikoittaisesta ja kuukausittaisesta 
aktiivisuudesta

• Näyttää päivittäisen aktiivisuuden, kalorit, askelten määrän ym.

• Istumisen vaaroista ja nukkumisen tärkeydestä puhutaan paljon, ja 
mittarin avulla näitä asioita voidaan todentaa!

Päivittäinen aktiivisuustavoite
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Aktiivisuustavoitteen määräytyminen
Polar-laite seuraa aktiivisuuttasi viidellä 
intensiteettitasolla:

• Lepo (uni ja lepo, pitkällään makaaminen)

• Istuminen (istuminen tai muu passiivisuus)

• Matala (seisomatyö, kevyet kotiaskareet) (1,8-3,5 
MET)

• Keskitaso (kävely ja muut rauhalliset aktiviteetit) 
(3,5-6 MET)

• Korkea (hölkkä, juoksu ja muut tehokkaat 
aktiviteetit). (<6MET)
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Miksi aktiivisuudenmittaamista?

• Kaikki eivät halua / tarvitse sykeharjoittelua

• Opastaa pysymään aktiivisena koko päivän

• Antaa palautetta päivittäisestä, viikoittaisesta ja kuukausittaisesta 
aktiivisuudesta

• Näyttää päivittäisen aktiivisuuden, kalorit, askelten määrän ja 
kellonajan

• Istumisen vaaroista puhutaan paljon ja tiedetään yhä enemmän!

Aktiivisuudenmittaus on mukana 
kaikissa uuden sukupolven Polar -
tuotteissa
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Päivittäinen aktiivisuustavoite

Aktiivisuustavoitteen määräytyminen

• Käyttäjä saa opastusta päivittäisen tavoitteen saavuttamiseksi 
kolmella eri intensiteettitasolla:

• JOG (<6MET)

• WALK (3,5-6 MET)

• UP (1,8-3,5 MET)
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Flow -verkkopalvelu
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Flow verkkopalvelu: Yksittäinen päivä
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Kuukauden yhteenveto:

Unen mittaaminen
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Polar Sleep Plus™

• Polar Sleep Plus™ kertoo, kuinka kauan nukuit yön aikana, oliko 
unesi jatkuvaa vai katkonaista ja milloin unesi katkokset tapahtuivat. 
Lisäksi se antaa palautetta unesi laadusta ja kestosta

• Toiminto on kehitetty pitkäaikaisen tutkimustyön tuloksena, ja 
mittauksella on vahva korrelaatio polysomnografia (PSG) –mittauksen 
kanssa.

• Polar Flow -verkkopalvelussa ja -sovelluksessa näet yökohtaiset 
erittelyt ja viikoittaiset yhteenvedot, joiden avulla voit analysoida 
unirytmiäsi ja unesi laatua tarkasti.
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Flow mobiilisovellus
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Flow mobiilisovellus

Unen määrä ja laatu
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Polar aktiivisuusmittarit
• Kaikissa nykyisissä tuotteissa myös aktiivisuudenmittaus
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Loop PT:n apuvälineenä valmennuksessa

CONFIDENTIAL

Perustietoa sykkeestä 
ja 

kestävyysharjoittelusta
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Miksi mitata sykettä?

Suora palaute

Minun ei tarvitse 
arvailla sykettä tai 
harjoitusvaikutusta.

Tehokkuus

Sykemittarin 
avulla 
harjoitellessani 
en yli- tai 
aliharjoittele.

Turvallisuus

Haluan harjoitella 
turvallisesti, siksi 
käytän sykerajoja 
liikkuessani.

Seuranta

Harjoituksien 
seuranta ja 
analysointi antaa 
todisteen 
kehittymisestäni. 

Sykkeenmittaukseen li ittyvät termit tutuksi jo 
nuorena – myös käytännössä

• Maksimisyke

• Leposyke

• Keskisyke

• Palautumissyke

• Tavoitealue

• Sykealueet
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Mitä syke kertoo?

• Perusteet kestävyysominaisuuksien kehittämiseen
– Perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestävyys

• Hyödyllinen myös saliharjoittelussa!
• Harjoituksen tavoitteet

– Ohjeistus ja kontrolli
• Harjoittelun kuormittavuus

– Yksilöllisyys
– Palautuminen
– Valmius harjoitella
– Oikea rytmitys

• Herkkä mittari elimistön muutoksille
– Nopealla reagoinnilla vältetään sairastelut 
– Seuraa lihaksiston suorituskykyä

Syke on yksilöllinen

Maksimisyke (HRmax)
on korkein lyöntiarvo, 
jonka voi saavuttaa 
maksimisuorituksessa.

Leposyke (HRrest) on 
alhaisin täydellisessä 
lepotilassa saavutettu 
syke.

Syke
voidaan
ilmoittaa
lyöntiä
minuutissa
( bpm) tai
prosentteina
maksimi-
sykkeestä
(%HRmax) 

178 201 196

45
71

54

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

124 140 139

142 160 156

Ikä: 23 Ikä: 29Ikä: 42
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MAKSIMISYKE

• Olisi syytä tietää mahdollisimman tarkasti

• Asiakkaat kannattaa testata! 

� Mahdollisuus tarkempaan valmennukseen

Sykemittareilla harjoittelu yksilölliseksi

• Ryhmässä yksilölliset erot voivat olla suuria, jopa 40 
lyöntiä/min samanikäisillä henkilöillä!
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Sykkeeseen vaikuttavat tekijät

Henkilökohtaiset

tekijät

- Ikä
- Sukupuoli
- Perimä
- Kunto
- Harjoitustausta
- Leposyke
- Maksimisyke

Olosuhteet

-Ympäristön lämpötila
-Harjoitusympäristön
korkeus ja sääolot

Elämäntavat

- Stressi
- Ravinto
-Nestetasapaino

- Lääkitys
- Tupakointi ja alkoholi

Harjoitus

-Harjoitusmuoto
-Harjoitusintensiteetti

MAKSIMISYKE

• Suurin mahdollinen syke äärirasituksessa. 
Voidaan myös arvioida iän perusteella. 
Yleisimmin käytetty kaava (ACSM 1990)

220-ikä

• Harjoitussykemäärityksen perusta

• Virhe (keskihajonta) arviointikaavassa on 

+/- 10 - 12 lyöntiä minuutissa.
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Hyvä kunto

Hyvä kunto vs. heikompi kunto
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MIKSI PITÄÄ HARJOITELLA ERI 
SYKEALUEILLA?

• peruskestävyys mm. (75%)
– sydämen iskutilavuus kasvaa
– hiussuonitus lihaksissa lisääntyy
– mitokondrioitten määrä kasvaa
– kyky käyttää rasvaa energialähteenä kasvaa

• vauhtikestävyys mm. (20%)
– suorituskyky paranee
– kyky vastustaa väsymystä paranee

• maksimikestävyys mm. (1-2%)
– VO2max  paranee
– maitohapon sietokyky kasvaa
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KESTÄVYYSKUNNON OSA-ALUEET

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

Aerobinen kestävyys (70-80%Hrmax)

Peruskestävyys (60-70%Hrmax) 
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Sykevariaatio

889 ms 1034 1065 835 804 849 902 820 768 828

Sydämen sykevälivaihtelu ja sykevariaatio
perustuvat sydämen sykinnän R-R välimittaukseen

Sykevälivaihtelu on sydämen lyöntien välisten aikojen
erotus ja sykevariaatio siitä laskettu vaihtelu.

-> Syke, HR (esim. 60 bpm)  on sydämen työn mekaaninen mitta

-> Sykevariaatio, HRV (esim. SD1 30 ms) sydämen työn laadullinen mitta
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Mikä on sykevariaatio?
• Sydämen sykettä säätelee

autonominen tahdosta
riippumaton keskushermoston
osa

• Hermostossa kaksi päätekijää: 
parasympaattinen ja
sympaattinen hermoston osa

• Parasympaattinen rauhoittaa
ja sympaattinen kiihdyttää
sykintää

• Parasympaattinen säätelee
leposykettä ja sympaattinen
liikuntasykettä

Mikä on sykevariaatio?
• Sykevariaatioon vaikuttavat

pääasiassa hengitys, verenpaine
ja kehon lämpösäätely

• Terveellä ihmisellä
parasympaattinen aktiivisuus ja
sykevariaatio ovat suurimmillaan
levossa ja ne pienenevät
rasituksen kasvaessa

• Kun rasitus kasvaa noin 65-
70%:iin maksimista sympaattinen
aktiivisuus pääsee vallalle ja
sykevariaatio pienenee (SD<3 
ms) ja häviää käytännössä
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Sykevariaatio ja liikunta

• Liikuntaharjoittelu on yhteydessä sykevariaatioon

– Liikunta lisää leposykevariaatiota
– Liikunta lisää parasympaattista aktiivisuutta ja leposykevariaatiota

(leposyke laskee)
– Hyväkuntoisilla on suurempi leposykevariaatio (alempi leposyke) kuin

huonokuntoisilla
– Hyvä leposykevariaatio ennustaa nopeampaa kuntomuutosta
– Sykevariaatio-ohjattu harjoittelu on tuloksellista
– Sykevariaatio voi muuttua, vaikka syke pysyisi samana

– Lisäksi:
– Ikä laskee leposykevariaatiota
– Korkea leposykevariaatio (matala leposyke) vähentää kuolemanriskiä
– Sykevariaatio on erilaista miehillä ja naisilla, mutta tästä tiedetään vähän

Syke ja 
aerobinen kunto
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MIKSI PITÄÄ HARJOITELLA ERI 
SYKEALUEILLA?

• peruskestävyys mm. (75%)
– sydämen iskutilavuus kasvaa
– hiussuonitus lihaksissa lisääntyy
– mitokondrioitten määrä kasvaa
– kyky käyttää rasvaa energialähteenä kasvaa

• vauhtikestävyys mm. (20%)
– suorituskyky paranee
– kyky vastustaa väsymystä paranee

• maksimikestävyys mm. (1-2%)
– VO2max  paranee
– maitohapon sietokyky kasvaa

KESTÄVYYSKUNNON OSA-ALUEET

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

Aerobinen kestävyys (70-80%Hrmax)

Peruskestävyys (60-70%Hrmax) 
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Millä teholla?

AerK                        AnK                           Max

PERUSKESTÄVYYS VAUHTIKESTÄVYYS MAKSIMIKESTÄVYYS NOPEUS-KESTÄVYYS

Kevyet harjoitukset,  30 min.-useita 
tunteja.

Kehittää pääosin hengitys- ja 
verenkiertoelimistöä..

Teholtaan reippaat ja kovat 
harjoitukset. Kesto 15 min-90 min. 

Kehittää hengitys- ja 
verenkiertoelimistöä, maitohapon 

poistokykyä sekä hermostoa.

Teholtaan kovat ja hyvin kovat harj. 
Kestoharjoituksina      10–30 min, toistoina     

2–10 min.

Kehittää maksimaalista hapenottoa, 
maitohapon sietokykyä ja hermostoa.

Lyhyet erittäin kovavauhtiset toistot. 
Syke ei ehdi nousta todellista rasitusta 

vastaavalle tasolle.

Kesto alle 1 min.

Kehittää hermostoa ja lihasten 
elastisuutta.

Arviosyke (krt/min)160                       180                             200

Kestävyysharjoittelu jaetaan yleensä neljään eri 
tehoalueeseen:

Miten kunto vaikuttaa sykkeeseen?

HEIKKO KUNTOTASO

Nopeus km/h4

KORKEA KUNTOTASO

Nopeus km/h8

Parempikuntoinen henkilö pystyy juoksemaan nopeammin ja pidempään samalla
intensiteetillä (% maksimisykkeestä ) kuin heikompikuntoinen.

HR 75% 
HRmax
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Mikä on VO2max?
Maksimaalinen hapenottokyky eli VO2max kertoo hengitys- ja verenkiertoelimistön kyvystä 
kuljettaa happea maksimaalisessa fyysisessä rasituksessa ja lihasten kyvystä hyväksikäyttää 
happea. Se voidaan ilmaista joko absoluuttisena tilavuutena litraa minuutissa (l/min), tai 
yleisemmin painon huomioon ottavana suhteellisena hapenottokykynä (ml/kg/min). VO2max on 
aerobisen kunnon yleisin mitta.

MATALA KUNTOTASO KORKEA KUNTOTASO

35ml/kg/min 60ml/kg/min

VO2max= HRxSV x a-vO2ero
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Flow -verkkopalvelu

Yksittäinen harjoitus:
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Harjoituskuormituksen ja palautumisen 
seuranta

Kokonaiskuormituksen seuraaminen

Päivittäinen 
aktiivisuus

Harjoittelu Lepo+ +
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Harjoituskuormitus ja palautuminen

• Harjoituskuormituksen ja palatumisen analysointi auttaa käyttäjää
optimoimaan harjoittelurytmiä ja löytämään oikean tasapainon harjoittelun
ja levon välillä

Harjoituskuormitus ja palautuminen
analyysiinäkymä: 
1*  Näyttää kunkin harjoituksen kuormituksen
2*  Näyttää kumulatiivisen kuormituksen

viimeisen 8 päivän ajalta
(harjoittelu+aktiivisuus+lepo)

3*  Arvioi ajan seuraavalle palautumistasolle
(esim. rasittunut)
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Harjoituksen kuormitus ja palautuminen
• Training load and recovery time 

• Erityyppisten harjoitusten kuormittavuus
• Kuinka paljon harjoitus kulutti glykogeenivarastoja ja kauanko palautuminen kestää
• Intensiiviset vaiheittaiset sekä voimaharjoitukset kuormittavat myös lihas-hermo –

järjestelmää.

Leposyke Maksimisyke

T
ra

in
in

g
 L

o
a

d

Erilaisten harjoitusten kuormittavuus
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Flow for Coach
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Oman liikkumisen seuranta ja analysointi

• Syke on helppo ja yksinkertainen apuväline
– Keskisyke

– Maksimisyke

– Eri tehoalueilla vietetty aika

– Harjoituskuormituksen seuranta (Training Load)

– Ortostaattinen testi

Tärkeintä on se, että ei liiku yksipuolisesti!

Sykkeen mittaus ranteesta

Miten Polar -rannesyke toimii?
• Mittauksessa käytettävä sensori sijaitsee kellon

takaosassa ja toimii yksinkertaisesti valaisemalla ihoa
ja mittaamalla valon heijastumista sensorin läheltä. 
Mitatun valon intensiteetti vaihtelee pulssin mukaisesti: 
intensiteetti on matala kun pulssi on sensorin
alapuolella ja hieman korkeampi pulssien välissä. 
Mittaamalla pulssien tiheyttä saadaan Polar 
rannesykkeen mittaus toteutettua.

Kuinka luotettava on Polar  -rannesyke?
• Polar -rannesyke on hyvin luotettava silloin, kun 

mittarin takaosa on hyvin kontaktissa ihon kanssa, 
mutta ei liian tiukalla verenkierron estämiseksi. Joitain
luotettavuusongelmia saattaa esiintyä, jos iho sensorin
alla on kylmä tai jos käden liike on hyvin nopea. 
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Polar juoksu & multisport tuotteet 2017

V800 (399/449€)

Lippulaivatuote. 
Multisport GPS kello
huippu-urheiluun. 

M430 (229€) UUSI

Uudistettu M400 GPS 
kello rannesykkeellä ja 
uudella muotoilulla

M200 (149€)

Aloittelijan
helppokäyttöinen
juoksukello. 

M400 HR (200€)

Myyntimenestys
tavoitteelliseen
juoksuharjoitteluun

Sykesensori, lisävaruste

Flow verkkopalvelu

Flow app (iOS/Android)

• Mobiili käyttöönotto ja päivitykset
• Langaton synkronointi
• Lajiprofiilien kustomointi
• Tavoitteet, analyysi ja palaute
• Älykkäät ilmoitukset
• Jakaminen (harjoitukset/aktiivisuus)

• FlowSync
• Yksityiskohtaisempaa analysointia
• Lajiprofiilien kustomointi
• Running programs, Juoksuindeksi
• Yhteisöt

Polar Balance

M430 ekosysteemi

3rd osapuolten palvelut (Strava, Training Peaks etc.)

Polar CoachPolar Club

Juoksusensori

Team Pro
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Uudistettu Polar A370

RANNEKE

– Perinteinen, helppokäyttöinen ja kestävä 
kellosolki 

– Uusi pintakuvoitu viimeistely

– Uudet värit

UUTTA

– Uudet kellonäkymät

– Uusi, tarkempi unenseuranta ja analyysi
viikko- ja kuukausitasolla

– Älykäs 24/7 sykkeenmittaus

– Nopeus, matka ja reitti älypuhelimen GPS 
tiedoista (nopeus ja matka treenin aikana, 
reitti Flow palvelussa) 

– Sykesensori profiili; A370 voidaa käyttää 
sykesensorina esimerkiksi 
pyöräilytietokoneen tai Beat aplikaation 
kanssa 

(Huom: yllämainittuja ominaisuuksia ei päivitetä 
A360 laitteisiin)

Polar H10

• Täysin uusi sykesensori ja kiinnitysvyö

• Entistäkin tarkempi

• Sisäinen muisti yhdelle harjoitukselle

• Mahdollisuus langattomaan päivitykseen

• Patterin kesto noin 400h
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Sensor Unit

OH1 USB Adapter

6 LEDs for optical 
measurement

Button for turning on/off/start 
recording

LED for status indication

Armband

Plastic holder 
for sensor 

Textile Armband
Main color: Black

Size: M - XXL
For charging and 
syncing

OH1

Yhteenveto

• Aktiivisuuden ja esim. unen määrän ja laadun mittaaminen antavat 
hyvää taustatietoa asiakkaalle ja valmentajille

• Sykkeenmittaus mahdollistaa tarkemman harjoittelun ylsilöllisesti, 
mutta on tärkeää että urheilijan perustiedot ovat hyvin selvillä

• Mittaaminen myös motivoi harjoittelemaan paremmin

• Jos ei mitata – ei voida tietää.

Video: Kaisa Mäkäräinen kertoo harjoittelusta
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ville.uronen@polar.com


