Den uppkopplade motionaren

Teknikutvecklingen gor det mojligt att se allt djupare in i oss sjalva.

Via pyttesma sensorer i vara traningsprodukter kommer framtidens
motionar att kunna mata de flesta av kroppens funktioner. Men vad ar
det vi kommer att se, forstar vi vad det betyder och 6kar det var lust att

rora oss mer?

TEXT Johan Pihlblad

Klader som talar om hur du mér, hur du
ska forbattra din 16pteknik och vad du bor
ata till middag efter traningen. Eller skid-
glasogon som ger dig all information du be-
hover for att hitta den kortaste liftkon eller
den bésta snon. Det ar inte science fiction.
Tekniken som gor det majligt finns redan.
Utvecklingen gir med hisnande fart.
En allt stérre dataméngd gér att samla pé
en allt mindre yta. Kapaciteten fordubb-
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las var 18:e manad, vilket den egentligen
har gjort 4nda sedan 1950-talet, berdttar
Magnus Karlsteen, forskare i teknisk fysik
pa Chalmers tekniska hogskola.

MINDRE OCH SNABBARE

— Mindre, léttare, billigare och mer ro-
busta sensorer gor det mgjligt att mata
nastan vad som helst. Midngden data blir
ocksa tillganglig pé ett helt annat sétt. Det
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ar latt att tycka att saker och ting borde
vara omojligt att genomfora, men allting
overtriffar hela tiden sig sjalvt, séger han.

I en snar framtid kommer det att sitta
sdndare i varje hustak som kan formedla
information, istdllet for dagens mobil-
master. Och en dag kommer tekniken att
ta sig dnda in i vara hjdrnor, spar Magnus
Karlsteen. Det sista med viss olust.

Den snabbare internetuppkopplingen
gor det lattare att integrera information
frén den egna kroppen till teknik som till
exempel finns i hemmet. Bli alltsd inte for-
vénad om ditt kylskap en dag rader dig att
inte Oppna smorasken eftersom ditt koles-
terolvirde ar for hogt.

FORVIRRAD RAKNARE

Utvecklingen av teknik for motionarer
borjade med en enkel mekanisk stegrik-
nare. Den kunde visa ungefar hur manga
steg en person tagit under en dag. Men om
samma individ tog cykeln till jobbet blev
stegriknaren genast forvirrad eftersom
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personen ifrdga varken gick eller sprang.
Den kunde heller aldrig avgora hur inten-
sivt ndgon trénat.

Sedan dess har stegriaknaren forsetts
med GPS-sdndare, pulsmitare och en
accelerometer som maiter rorelser. Den
har blivit ett armband eller en klocka runt
handleden och flyttat in som applikation i
smarta telefoner. Plotsligt kan en motionar
maita sin kaloriférbrukning, se hur ldngt
han eller hon har sprungit eller gatt, i
vilket tempo, i vilken terrdng och hur bra
personen sovit efterat.

Apparna kan dessutom hjilpa till med
traningsuppldgg i sparet och i gymmet,
och dven med vad vi ska dta och hur ofta.

SMARTA KLADER

Efter aktivitetsarmbanden och de smarta
klockorna spés smarta textilier sté for ett
nytt teknikgenombrott. Flera sportklades-
foretag har redan borjat silja produkter
med inbyggda sensorer som mater till
exempel puls och muskelaktivitet.

RECEPT FOR RORELSE 10 BERATTELSER MED HOG PULS



' Plotsligt kan en motionar mata sin kaloriforbrukning, se hur langt
han eller hon har sprungit eller gatt, i vilket tempo, i vilken terrdng

och hur bra personen sovit efterat.

Men sensorer i klader stéller stora krav
pa komfort. De ska dessutom klara maskin-
tvéttar och en allméant hardhént hantering.

Mer avancerade produkter dir senso-
rerna finns invivda i sjilva tyget ligger
fortfarande i forskningslabben, men opti-
mismen i branschen ir stor. Det marktes
bland annat pd en teknikkonferens om
sport i Are viren 2015, dir forskare och
entreprencrer diskuterade framtiden for
smarta textilier.

— Vart mal ar att man varken ska se
eller kdnna elektroniken i textilierna, sa
Mikko Malmivaara, marknadschef pé f6-
retaget Clothing+, som idr virldens storsta
utvecklare och tillverkare av s kallade
textilintegrerade biometriska sensorer.

Enligt Mikko Malmivaara kommer
vi i en relativt snar framtid att ha klader
som kan mita kroppens rorelser, hall-
ning, hjirtats rytm, muskelaktiviteteten,
lungkapaciteten och vitskebalansen. Men
ocksd hjarnans aktivitet (EEG) och véra
sinnesrorelser.

BLI DIN EGEN TRANARE
Aven svenska forskare intresserar sig for
smarta textilier. Chalmersstudenter pé
foretaget Vibrika utvecklar en riddrakt
som maéter ryttarens position och héllning
pa hasten. Tekniken fungerar i praktiken
som en tranare, som i realtid hjilper rytta-
ren att gora ratt med hjilp av vibrationer.
Det &r ett koncept som pé sikt kan
overforas till manga andra aktiviteter som
golf, styrke- och rehabiliteringstréaning
och yoga, tror Ida Herbertsson affarsut-
vecklare pa Vibrika.
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Ytterligare ett exempel ar textilhog-
skolan i Bords som utvecklar strumpor
som kinner av loparens fotisittning och
vilka delar av foten som utsitts for tryck.
Fragan om man bor satta i hélen forst eller
hellre landa langre fram pa foten &r ett hett
debattdimne bland l6pare. Det dr ocksa
nagot som ar svart att se och kénna sjilv,
utan teknikens hjilp.

Allt detta ar bara skrap pé ytan och en
foraning om vad framtidens motionér kan
tinkas bara och kinna ett behov av att
kopa. Att aktivitetsarmbandet blev arets
julklapp 2014 ar dnda ett tecken pa att
efterfrigan ar stor.

KANSLAN VIKTIGAST

Déremot vet forskningen dnnu lite om hur
mer information om var traning och kropp
paverkar motivationen att trana.

— All typ av miétning ar tveeggad. Om
den visar att du blir battre ar det roligt och
motiverande. Men om du inte blir battre sa
syns det ocksé valdigt tydligt, sdger Stina
Nylander som forskar i anvindning av
mobil teknik pé det halvstatliga forsknings-
institutet Swedish Institute of Computer
Science (SICS).

Stina Nylander har intervjuat en grupp
motiondrer och elitidrottare som trénar
regelbundet med stod av teknik. Syftet
med studien var att ta reda pd mer om hur
vi anvander tekniken i var traning och vad
den kan bidra med. Resultaten férvénade
henne.

— Det intressanta var att det handlar
mindre om att forbéttra sin prestation
an vad man skulle kunna tro. Det hér ar
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Tekniken har en pedagogisk begrans-
ning. Nar man har uppnatt ett mal,
till exempel tagit sina 15 000 steg
per dag, sa lagger sig nyhetens
behag. Tekniken visar pa ett resultat
men kommunicerar inte med dig och
du far inga rad.

and& personer dir vissa lagger ner valdigt
mycket tid pd sin trdning. De pratade
istdllet otroligt mycket om att uppna en
viss kinsla, sdger Stina Nylander.

Personerna i undersokningen métte
flitigt sin trédning med pulsklocka och
GPS, men efterat bearbetade de néstan
inget av all data de samlat pa sig — inte
ens de idrottare som tévlade pa landslags-
niva gjorde det. Fokus lag istillet pa att
traningen skulle kdnnas bra i kroppen och
da var tekniken ett stod.

— De vill gidrna ha tekniken som en be-
kriftelse. De lar sig att kdnna hur det kinns
att trdna pa en viss nivd av anstrangning
och far det bekriftat av dataresultaten. Det
kanns inte bara rétt, siffran sdger ocksa att
det &r ratt, sdger Stina Nylander.

PEDAGOGISK BEGRASNING
Dagens teknik dr vildigt prestations-
inriktad och presenterar data pé ett ganska
rattframt sitt. Det dr sedan upp till anvan-
daren att tolka och skapa sig en forstaelse
for vad siffrorna och kurvorna betyder. Pa
sé vis har tekniken svért att passa den bre-
da gruppen motionérer. Allra simst passar
den kanske de som dnnu inte har kommit
igdng, menar Stina Nylander.

— I dag far man valdigt raa fyrkantiga
data. Det verkar finnas ménga andra saker
som ocksa séger folk ndgot om sin tréning.

Eva Fors, idrottslarare och IT-pedagog
pd Gymnastik- och idrottshégskolan, ar
inne pa samma linje.

— Tekniken har en pedagogisk begrans-
ning. Nar man har uppnatt ett mal, till
exempel tagit sina 15 000 steg per dag, sa
lagger sig nyhetens behag. Tekniken visar
pa ett resultat men kommunicerar inte
med dig och du far inga rad.

Nar lyckan av att ha skaffat sig en ny
pryl vdl har ebbat ut ar risken stor att
apparaten snabbt hamnar i byraladan.

— D& krdvs det att man skaffar sig ny
motivation. Det kan handla om att forbe-
reda sig for en utmaning, till exempel ett
motionslopp, sidger Eva Fors.

Kommunicerande teknik som inbyggda
vibrationer kan vara till hjilp, tror hon,
liksom péhittiga appar. Ett exempel &r den
existerande appen dir du tillsammans med
andra ménniskor fran hela vérlden sitter
upp personliga méal. Klarar du inte malet
far du betala en straffavgift. Pengarna gar
till de medlemmar som lyckats med sina
utfastelser.

MAKT OVER HALSAN

De hoga kunskapskraven gor att tekniken
riskerar att bli exkluderande, anser hon.
For att forsta vad alla matresultat betyder
kréaver det enkla och pedagogiska grans-
snitt dir det ar litt att se fordndringar
over tid och som hjélper oss att samla alla
maétvarden, ge en helhetsbild och forklara
vad de betyder. Det krévs ocksa radgivning
for de som behover det.

Lyckas man med det kan det fa stor
betydelse for att motivera dven lagaktiva
manniskor, tror Eva Fors.

— Vi kan forstd mer om oss sjilva och
fa makt Gver var egen hilsa. Jag tror att
vi framfor allt kommer att bli uppmark-
sammade pé all den tid som vi ar inaktiva.
Det tror jag ar det viktigaste ur ett hélso-
perspektiv.
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