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Liikunta on tarkea ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamisessa, vammojen eh-
kaisyssa ja kuntoutuksessa, silla hyva toimintakyky auttaa selviytymaan ar-
jessa ja ehkaisee kaatumisia. Etenkin lihasvoima, tasapaino ja liikkkuvuus ovat
erityisen tarkeita ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamisessa, mutta vain viides-
osa harjoittaa naitd ominaisuuksia suositusten mukaisesti kaksi kertaa vii-
kossa. Liikuntaa pelillistavat hyotypelit, esimerkiksi Mototiles -liikuntalaatat
ovat hyva tapa harjoittaa naita ominaisuuksia. HyoOtypeleja voidaan kayttaa
myds motivoinnin valineena liikkumista kohtaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa millaisia vaikutuksia liikunnan pelillis-
tamisella on likuntamotivaatiota kohtaan ikaihmisilla. Pelillistamisen valineena
tutkimuksessa kaytettiin Mototiles -likuntalaattoja, jotka on kehitetty tasapai-
non, motoriikan seka koordinaation harjoittamiseen. Lattialle asetettavien laat-
tojen vari on tarkoitus sammuttaa tai muuttaa painamalla laattaa jalalla. Tutki-
muksessa kaytettiin kolmea pelia Mototilesin viidestatoista pelivaihtoehdosta.

Tutkimuksen harjoituskerrat toteutettiin Laitilan Vanhaintuki ry:n kahdessa
ikaihmisille suunnatussa kortteliryhmassa. Harjoituskerrat sisalsivat vapaaeh-
toisten osallistujien pelaamista Mototiles -liikuntalaatoilla seka keskustelua
ryhman kesken liittyen pelaamiseen, likuntaan seka motivaatioon. Osallistu-
jilta kysyttiin tutkimuksen aikana numeraalista seka kirjallista palautetta harjoi-
tuskerroista ja pelaamisesta. Opinnaytetyon aineisto kerattiin keskusteluista
saatujen muistiinpanojen pohjalta seka osallistujien antamasta kirjallisesta pa-
lautteesta.

Tutkimuksen tulokset osoittivat likunnan pelillistamisella Mototiles -liikuntalaa-
toilla olevan positiivista vaikutusta liikuntamotivaatiota kohtaan. Tama toteutui
etenkin kilpailuhenkisyyteen taipuvaisilla osallistujilla. Pistemaarien seuraami-
nen ja parantaminen koettiin todella motivoivana. Pelaamisen kerrottiin olevan
my0ds hyvaa vaihtelua tavalliselle arkilikunnalle.

Tutkimuksen osallistujat olivat harjoituskerroilla todella aktiivisia, jonka vuoksi
keskustelua ja taman myo6ta aineistoa kertyi hyvin. Tahan aktiivisuuteen vai-
kutti myos ryhmien sisainen dynamiikka, jota oli mielekasta havainnoida. Tut-
kimuksen luotettavuutta heikensivat etenkin harjoituskertojen vahyys seka
opinnaytetyon tekijan rooli tutkijana, joka saattoi vaikuttaa osallistujien vas-
tauksiin. Jatkossa tallaisen ryhman kokoontuessa kyseisia Mototiles -liikunta-
laattoja voisi kayttaa esimerkiksi alkulammittelyna ryhman toiminnan yhtey-
dessa.

Avainsanat: ikdantyneet, motivaatio, pelillistdminen, mototiles
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Exercise plays a crucial role in maintaining functional capacity, preventing in-
juries, and aiding rehabilitation in the elderly, as good functional capacity helps
in managing daily tasks and prevents falls. In particular, muscle strength, ba-
lance, and flexibility are vital for maintaining the functional capacity of older
people, but only one-fifth engage in activities that train these abilities as re-
commended, which is twice a week. Serious games, such as the Mototiles, are
an excellent way to practice these skills. These types of games can also be
used solely as a tool to motivate physical activity.

The purpose of the thesis was to find out what effects gamification of physical
activity has on motivation for physical activity among the elderly. The tool used
for gamification in this study was the Mototiles, which are designed to improve
balance, motor skills, and coordination. The tiles are placed on the floor, and
their color is intended to be turned off or changed by pressing the tile with the
foot. The study utilized three of the fifteen game options available with the Mo-
totiles.

The training sessions were conducted in two block groups for the elderly, or-
ganized by the Laitilan Vanhaintuki association. The sessions included volun-
tary participants playing with the Mototiles and discussing the gameplay, phy-
sical activity, and motivation within the group. During the study, participants
were asked to provide both numerical and written feedback about the training
sessions and the gameplay. The material for the thesis was collected from
notes taken during discussions and from the participants' written feedback.

The study results showed that the gamification of physical activity using the
Mototile had a positive effect on exercise motivation. This was particularly evi-
dent in participants with a competitive nature. Tracking and improving scores
were found to be highly motivating. The gameplay was also described as a
refreshing change from usual daily physical activities.

Participants were highly active during the sessions, resulting in plenty of dis-
cussion and a wealth of material. This engagement was also influenced by the
group’s internal dynamics, which were fascinating to observe. The reliability of
the study was weakened by the limited number of sessions and the presence
of the thesis author as a researcher, which may have influenced the partici-
pants' responses. In the future, these Mototiles could be used, for instance, as
a warm-up during regular group activities for similar groups.

Keywords: elderly, motivation, gamification, mototiles
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1 JOHDANTO

Liikkunnan merkitys ihmisen hyvinvoinnille on hyvin tarkea, erityisesti ikaihmis-
ten kohdalla, joiden fyysisen ja henkisen terveyden yllapitaminen on keskeista
elamanlaadun sailyttamiseksi. Fyysinen aktiivisuus paitsi ehkaisee vammoja
ja sairauksia, my0Os edistaa kuntoutumista ja parantaa arjessa selviytymista.
Tama taas puolestaan tukee itsenaista elamaa kotona pidempaan. (Koponen
ym., 2018, s. 111-112.) Liikunnan harrastaminen voi kuitenkin olla monille
ikaihmisille haasteellista motivaation puutteen tai muiden esteiden vuoksi. Ta-
man takia on tarkeaa Ioytaa keinoja, joilla liikunta saadaan houkuttelevam-

maksi ja innostavammaksi osaksi ikaihmisten arkea.

Motivaatio, olipa se sisaista tai ulkoista, on keskeisessa asemassa liikunnan
harrastamisessa. Liikunnan pelillistaminen esimerkiksi Mototiles -liikuntalaa-
toilla, voi olla yksi vaihtoehto, kun tavoitteena on liikuntamotivaation tukeminen
tai jopa parantaminen. Pelillistamisen avulla voidaan luoda osallistavia ja mo-
tivoivia kokemuksia, jotka voivat auttaa yllapitdmaan tai lisaamaan liikuntaan
kohdistuvaa motivaatiota (Marczewski, 2013, Gamification). Tama on erityisen
tarkeaa ikaihmisille, joille liikunnan ilon ja merkityksellisyyden loytaminen voi
parantaa seka fyysista etta henkista hyvinvointia (Goh & Razikin, 2015, Is ga-
mification effective...). Lisaksi pelillistamisella voidaan harjoittaa hyvin moto-
rikkaa seka tasapainoa ("What are the...”, 2021), joka on tarkeaa ikaihmisten

kaatumisten ehkaisemisessa (UKK-instituutti, 2022, Liikkumisen suositukset).

Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimi Laitilan Vanhaintuki Ry. Tarkoituk-
sena on selvittaa pelillistamisen vaikutuksia liikuntamotivaatiota kohtaan. Pe-
lillistamisen valineena tutkimuksessa kaytetaan Mototiles -liikuntalaattoja,
jotka on kehitetty tasapainon, motoriikan seka koordinaation harjoittamiseen

(Entertainment Robotics, n.d.-a).



2 LIIKUNNAN MERKITYS IKAIHMISILLA

Liikunta on todella tarkeassa osassa ikaantyvien toimintakyvyn yllapitoa, vam-
mojen ja sairauksien ennaltaehkaisya seka kuntoutusta. Hyva toimintakyky
mahdollistaa paremmin omassa arjessa selviytymisen ja tata kautta kotona pi-
dempaan parjaamisen. (Koponen ym., 2018, s. 111-112.) Lisaksi hyvan toi-
mintakyvyn omaava ihminen kaatuu huomattavasti harvemmin ja nain valttyy

paremmin sen mukanaan tuomilta seurauksilta (Sievanen ym., 2014, s. 1).

UKK-instituutti kuvaa viikoittaista likuntasuositusta pyramidina, jossa alaosan
likkumismuotoja tulisi tehda useammin, kun taas huipulla olevien liikuntamuo-
tojen harjoittamiseen riittaa pari kertaa viikossa. Riittava ja palauttava uni on
perusta arjessa jaksamiselle, ja siksi se on otettu mukaan my®os liikuntasuosi-
tuksen pohjaksi. Unen lisaksi pyramidin pohjalla on kaikenlainen kevyt liikus-
kelu seka paikallaan olon tauotus, jota tulisi olla mahdollisimman paljon. (UKK-
instituutti, 2024, Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille.) Naiden jalkeen tulee
kevyt liikuskelu, joka on tarkeaa ikaihmisen terveyden kannalta. Se yllapitaa
likkumiskykya seka vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. Liikuskelu auttaa
myos veren sokeritasapainon hallitsemiseen seka lisaa hapenkuljetusta ve-
ressa. Kotityot niin sisalla kuin ulkona seka hyotyliikunta ovat hyvia tapoja to-
teuttaa kevytta liikuskelua ikdihmisena. (UUK-instituutti, 2023a.)

Reipasta, sydamen syketta hieman nostattavaa liikkumista tulisi olla viikossa
vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia. Suosituksen mukaan sita olisi hyva tehda hie-
man joka paiva, silla saanndllisesti toteutettuna myods hydty on suurin. Reipas
likunta pitaa ylla tai parantaa kestavyyskuntoa, joka helpottaa arjessa selviy-
tymista pidempaan. Reipas liikunta on hyva tapa kohentaa mielialaa ja paran-
taa unenlaatua. Se myds hoitaa monia sairauksia ja voi tata kautta pienentaa
naihin annettavan laakehoidon tarvetta. Reipasta liikuntaa voivat esimerkiksi
olla rasittavammat kotityot, sauvakavely, pyoraily, uinti tai jumppa. Vaihtoeh-
tona reippaalle liikkumiselle on liikkua rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia vii-
kossa. Rasittavasti liikuttaessa puhuminen alkaa hengastymisen vuoksi han-

kaloitua. Se tuottaa samoja terveyshyodtyja ja koostuu samankaltaisista



aktiviteeteista kuin reipas liikkuminen, mutta tavoitemaaran saavuttamiseen
kuluu vahemman aikaa. (UUK-instituutti, 2023b.)

Liikkumiskyvyn yllapitamisen seka arjessa selviytymisen kannalta ikdihmisten
likuntasuosituksissa painotetaan enemman pyramidin huippua, eli lihasvoi-
maa, tasapainoa ja liikkuvuusharjoittelua, verrattuna 18—65-vuotiaiden suosi-
tuksiin. (UKK-instituutti, 2024, Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille.) Tama joh-
tuu siita, etta toimintakyvyn harjoittaminen nailléa osa-alueilla ennaltaehkaisee
parhaiten vammoja, kuten kaatumisia, ja mahdollistaa jo edella mainitun ko-
tona parjaamisen. Kotona parjaamiseen voi esimerkiksi liittya pukeutumisen ja
kotitdiden onnistuminen tai lattialta ylosnousu. (UKK-instituutti, 2022, Liikkumi-
sen suositukset.) Naitd ominaisuuksia tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa, mutta ikaihmisista vain viidesosa tayttaa suosituksen. lkaihmisena on
tarkeaa liikkkua monipuolisesti, mutta omat rajansa tuntien. (UUK-instituutti,
2023c.)

3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Motivaatio on ikdan kuin voima, joka kaynnistaa ihmisen halun tehda asioita.
Sen maara vaikuttaa siihen, kuinka voimakkaasti ja pitkdan ihminen jatkaa
aloitetun asian tekemista. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 294.) Motivaation
maara ja laatu voi vaihdella kesken prosessin, eika sita aina edes ole. Laadul-
taan motivaatio voidaan jakaa karkeasti ulkoiseen- ja sisaiseen motivaatioon,
joista usein sisainen motivaatio on positiivisempaa ja nain myos kantaa pidem-
malle. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 294-295.)

Ulkoisesti motivoitunut ihminen kokee itse asian tekemisen pakolliseksi tehta-
vaksi, ja usein tasta syysta asian tekeminen vie myos hirveasti energiaa. Mo-
tivaation lahteet tulevat talloin ymparistosta tai muista ulkoisista tekijoista. Tal-
laisia voivat olla esimerkiksi jonkin halutun lopputuloksen saavuttaminen, palk-

kio tai pelko rangaistuksesta. (Martela & Jarenko, 2014, s. 14.) Sisaisesti



motivoitunut ihminen nauttii itse asian tekemisesta. Usein sisainen motivaatio
lisaa energiatasoja, silla asian tekeminen on itsessaan palkitsevaa ja mielen-
kKiintoista. Sisainen motivaatio kantaa nain myos pidemmalle, silla mita enem-
man ihminen pitaa asioista, joita tekee, sitd suuremmalla todennakoisyydella
han myos jatkaa toimintaa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 294-295.)

Motivaatiota on tutkittu paljon ja sen myo6ta sita on yritetty selittdd monenlaisilla
teorioilla. Naista Vasalammen (2017, s. 54) mukaan yksi tunnetuimpia on R.
M. Ryanin ja E. L. Decin kehittelema itsemaaraamisteoria. ltsemaaraamisteo-
rian mukaan ihminen on itsedaan ohjaava, eli luonnostaan motivoituva. Tama
tarkoittaa sita, etta ihminen motivoituu asioista, jotka han kokee itselleen tar-
keiksi ja mielenkiintoisiksi. Luontaisen motivaation avulla ihminen oppii uutta
ja selviaa erilaisista haasteista. Taman teorian keskidéssa on ihmisen autono-
mia eli itsemaaraaminen. Motivaation laatua kuvailee motivaatiojatkumo. Jat-
kumon vasemmassa laidassa motivaatiota ei ole, ja oikeassa laidassa on si-
sainen motivaatio. Jatkumolla motivaation maaraan ja laatuun vaikuttaa se,
kuinka ulkoisesti kontrolloitua tai sisaisesti saadeltya tekeminen on. Taman
mukaan, mita enemman ihmisella on vapautta maaritella omaa tekemistaan,
motivaation maara myos nousee. Jatkumon aaripaiden valissa ovat ulkoisen
motivaation eri muodot, joissa motivaatio on taysin tai osittain kontrolloitua.
(Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 296.) Itsemaaraamisteoria sopii hyvin selittdmaan
myos liikuntamotivaatiota. Inminen hakeutuu tekemaan asioita, joista on kiin-
nostunut. Taman vuoksi motivaatio seka kiinnostus liikkumista ja liikuntaa koh-
taan on tarkeda saavuttaa, jotta mielenkiinto pysyy ylla, ja likkuminen jatkuu
tulevaisuudessakin. Taman vuoksi etenkin sisaisen motivaation I6ytaminen on

tarkeaa, eli likkumisen halun tulisi kummuta ihmisen sisalta. (Makinen, 2023.)

Liikuntamotivaatioon ja sen kehittymiseen vaikuttavat monet tekijat, jotka voi-
vat olla peraisin joko itsesta tai ymparistosta. Tekijat voivat liittya fyysisiin,
psyykKkisiin, sosiaalisiin tai sosioekonomisiin tekijoihin. Koska elamantilanteet
seka asiat muuttuvat jatkuvasti, muuttuu myds liikkuntamotivaation maara eri
tilanteissa. (Liukkonen & Jaakkola, 2017, s. 130-131.) Itsesta lahtevia moti-
vaatiotekijoita voivat olla esimerkiksi fyysisten tai psyykkisten terveyshyoétyjen

tavoittelu tai toimintakyvyn yllapitaminen. Tahan kategoriaan voidaan liittaa



myos liikkunnan jalkeinen mielihyvan kokemus seka liikunnan ilo. (Korkiakan-

gas, 2010; Korkiakangas ym. 2009 mukaan.)

Ymparistotekijoilla on yha suurempi merkitys liikunnan harrastamisessa, mita
vanhemmaksi inminen tulee. Tallaisia tekijoita ovat etenkin ympariston turval-
lisuus, tuttuus seka mielekkyys. Etenkin iakkaammat ihmiset pelkaavat louk-
kaantumista, eivatka taman vuoksi uskalla likkua edes omassa arkiymparis-
tossa. (Bouchard ym., 2012, s. 314.) Lisaksi ikaihmisten esteena voi olla tiedon
puute liikunnanharrastamisen mahdollisuuksista, joka estaa osallistumista
(Hirvensalo & Hayrynen 2007, 66). Myods sosioekonomisella asemalla on vai-
kutusta likunnan harrastamiseen (Kokkonen & Kauravaara, 2020, s. 17). Se
voi rajoittaa harrastusmahdollisuuksia esimerkiksi taloudellisten olosuhteiden
tai elinympariston tilanteen vuoksi, mika puolestaan voi syoda motivaatiota liik-
kumiselta yleensa. Toisin sanoen positiivinen ymparisto, joka on kannustava
ja suotuisa liikkumista kohtaan, motivoi enemman liikkumaan. (Kokkonen &
Kauravaara, 2020, s. 162.)

Kansainvalisen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokituksen eli
ICF-luokituksen (International Classification of Functioning, Disability and
Health) tarkoitus on kuvata sairauden tai vamman vaikutuksia yksilon elamaan
(ICF-luokitus, 2024). ICF-luokituksen tavoitteita ovat muun muassa tarjota tie-
teellinen terveydentilan tutkimisen ja ymmartamisen perusta seka yhdenmu-
kaistaa eri ammattiryhmien kieltd (Maailman terveysjarjestd, 2004, s. 5). Luo-
kitus kuvaa laajasti toimintakykya, toimintarajoitteita ja terveytta, jotka on jaettu
ruumiin ja kehon rakenteisiin ja toimintoihin seka suorituksiin ja osallistumi-
seen. Naiden lisaksi ymparistotekijat, jotka ovat vuorovaikutuksessa edella
mainittuihin kasitteisiin, luokitellaan ICF-luokituksessa. ICF on talldin myds
hyva valine kartoittamaan mahdollisia tekijoita, jotka voivat pienentad motivaa-
tiota esimerkiksi liikkumista tai likuntaa kohtaan. Luokituksen mukaan voidaan
ajatella, etta ihmisen toimintakyky seka mahdollisuudet suoriutua ja osallistua
ovat terveydentilan seka ymparistdon yhteisvaikutuksen tulos. (Maailman ter-

veysjarjesto, 2004, s. 3.)
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4 LIIKUNNAN PELILLISTAMINEN

Huotari ja Hamari (2016, s. 25) maarittelevat pelillistamisen prosessiksi, jossa
motivoivilla keinoilla parannellaan erilaisia teknologian palveluita. Tama tar-
koittaa, etta tietojarjestelmia suunniteltaessa niihin lisataan pelinomaisia rat-
kaisuja herattamaan miellyttavia tunteita ja kokemuksia, joilla pyritaan vaikut-
tamaan kayttajakokemukseen positiivisesti (Koivisto & Hamari, 2019, Abst-
ract). Naiden tarkoituksena on sitouttaa seka motivoida kayttajaa kayttamaan
tiettya palvelua enemman tai muokkaamaan sen kayttoa tyydyttdvammaksi.
Tallaiset pelinomaiset ratkaisut voivat olla esimerkiksi peleista tuttuja element-
teja kuten pisteytysta, paamaaria tai rooleja. (Marczewski, 2013, Gamifi-

cation.)

Pelillistamisella siis tarkoitetaan ainoastaan pelielementtien lisaamista kohtei-
siin, joihin ne eivat automaattisesti kuulu. Seuraava askel kohti konkreettista
pelien pelaamista ovat hyotypelit. Hyotypelit ovat jo konkreettisia peleja ja niita
pystytaan oikeassa elamassa pelaamaan, mutta niilla on viihdyttamisen lisaksi
jonkin muukin tarkoitus. (Marczewski, 2013.) Niiden tarkoituksena voi olla esi-
merkiksi edistaa oppimista tai kayttaytymisen muutosta. Hyotypelien avulla
voidaan tehda oppimisesta kiinnostavampaa, mieluisampaa seka mukaansa-
tempaavaa. Hyddyllista on myos pelien mukautuvuus kayttajansa taitotasoon,
jolloin yksildllinen oppiminen mahdollistuu. Lisaksi virheiden tekeminen pe-
liymparistdssa on turvallista ilman seurauksia, verrattuna tosielamaan. (What

are serious games?, 2019.)

Terveydenhuollossa hyotypeleja voidaan kayttaa esimerkiksi simulaatio oppi-
misessa tai kuntoutuksessa harjoittamaan jotakin taitoa tai ominaisuutta. Tal-
laiset ovat esimerkiksi motoriikkaa, lihasvoimaa tai tasapainoa harjoittavia pe-
leja. Hyotypelit voivat toimia myds terveydenhuollossa puhtaasti motivoinnin
valineena. Kun puhutaan liikunnan pelillistamisesta, tarkoitetaan usein nimen-
omaan hydtypelien hyddyntamista liikkumisessa. ("What are the...”, 2021.)
Goh:in ja Razikin (2015, Is gamification effective ...) mukaan pelillistamisesta

on hyétya ihmisen motivoinnissa liikkumista kohtaan. Tuloksista kay ilmi,
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kuinka pelillistaminen vaikutti positiivisesti osallistujien asenteisiin liikuntaa
kohtaan. Lisaantyneeseen motivaation maaraan vaikuttivat pelillistamisen te-
kijat eli palkitseminen, edistyminen seka pisteytys. Naiden tekijoiden lisaksi
pelimotivaatioon vaikuttivat myos sosiaaliset tekijat, eli mahdollisuus pitaa yh-
teytta muihin pelaajiin ja tata kautta kokemuksien jakaminen seka kannustuk-
sen saaminen. Pelaajien yksilolliset mieltymykset on hyva kuitenkin ottaa huo-
mioon, silla osa pelaajista taas ei pitanyt yhtaan kilpailullisesta pelista, joissa

pisteita vertailtiin muiden kanssa.

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkimukseen liittyvien harjoituskertojen
kautta lisata iloa, mielekkyytta ja motivoituneisuutta liikuntaa kohtaan seka an-
taa ideoita ja vaihtoehtoja liikunnan eri muodoille. Tarkoituksena on myos
saada tutkimukseen osallistuvat innostumaan liikkunnasta myos vapaa-ajalla ja

antaa rohkeutta kokeilla uusia, jopa ennestaan vieraitakin likkumisen muotoja.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa millaisia vaikutuksia liikunnan pelillista-
miselld on liikkunnan iloa ja mielekkyytta kohtaan Laitilan Vanhaintuki ry:n kah-

dessa kortteliryhmassa.

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyoddyntaa etenkin kyseisten kortteliryhmien,
mutta myods muiden samankaltaisten ryhmien toiminnan suunnittelun apuna.
Mikali tulokset ovat positiivisia likunnan mielekkyyden lisdantymisen kannalta,
voidaan tutkimusta kayttaa myos perusteluna valineiden hankinnalle.
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6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

6.1 Tutkimuksellinen opinnaytetyo

Opinnaytety0 on muodoltaan tutkimuksellinen. Tutkimuksellisessa opinnayte-
tyossa pyritdan saamaan vastaus tiettyyn tutkimuskysymykseen joko laadulli-
sen tai maarallisen tutkimuksen menetelmia hyodyntaen. Kyseisessa opinnay-

tetyOssa on piirteita molemmista menetelmista.

Maarallinen tutkimusmenetelma kuvaa tulokset yleisimmin numeerisessa
muodossa. Numerot kuvaavat muuttujien eli tutkittavien kohteiden valisia eroja
tai suhteita. Naita eroja ja suhteita mitataan erilaisilla mittareilla, joista yleisin
on kyselytutkimus. Tutkimustieto voi olla joko valmiiksi numeraalista, tai laa-
dullinen tutkimustieto voidaan ryhmitella numeeriseen muotoon. (Vilkka, 2007,
s. 13—16.) Maarallisen tutkimuksen tarkoitus on yleistaa tietoa tutkittavasta asi-
asta, ja tdman vuoksi otoskoko eli vastaajien maara on usein suuri (Vilkka,
2007, s. 13—-17). Tassa opinnaytetyossa osallistujilta kysyttiin numeraalista pa-
lautetta harjoituskerroista. Osallistujan tehtdvana oli antaa arvosana 1-5, mita
mielta osallistuja oli harjoituskerrasta juuri kyseisella kerralla. Arvosana 1 tar-
koitti, ettei pelaaminen tanaan sujunut ollenkaan tai se ei jostakin syysta miel-
lyttdnyt. Arvosana 5 tarkoitti, etta osallistujalla oli todella mukavaa. Palautteita

kaytettiin tutkimuskysymyksen arvioinnissa.

Laadullisessa tutkimuksessa korostuu ihmisten omat kokemukset, mielipiteet
seka ajattelumaailma (Juuti & Puusa, 2020, s. 9). Tutkimuksessa siis on Kiin-
nostuttu nimenomaan osallistujien yksildllisista kokemuksista, nakdkulmista ja
tunteista, joita kyseisessakin tutkimuksessa halutaan tuoda esille. Laadullista
tutkimusta kutsutaankin tastd syysta myos ymmartavaksi tutkimukseksi
(Tuomi & Sarajarvi, 2009, s. 28).

Laadullisen tutkimuksen vaiheet ja toimintajarjestys ovat usein paljon vapaam-
mat verrattuna maaralliseen tutkimukseen. Tutkija usein maarittaa alustavan

aiheen, jonka ongelmatiikasta on kiinnostunut. Taman jalkeen kerataan
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teoriatietoa ja syvennytaan aiheeseen, jonka seurauksena tutkimuskysymys ja
tutkittavan aiheen rajaus voivat muuttua viela matkan varrella. Aihe seka na-
kokulma tulee rajata tarkkaan, koska laadullisen tutkimuksen ideana on syven-
tya tiettyyn aiheeseen tai ongelmaan mahdollisimman tarkasti. (Juuti & Puusa,
2020, s. 12.) Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda vastaus tutkimuskysy-
mykseen, kayttamalla hyodyksi laadullisen tutkimuksen menetelmia ja sisal-

I6nanalyysia.

Tassa tutkimuksessa kaytettiin aineiston keraamiseen molempia laadullisen
tutkimuksen yleisimpia menetelmia, jotka ovat haastattelu seka havainnointi
(Juuti & Puusa, 2020, s. 102). Naiden menetelmien liséksi osallistujilta kysyttiin
viimeisella kerralla kirjallista palautetta harjoituskerroista. Kysymys muotoiltiin
seuraavasti: Mita mielta olet ollut Mototiles -liikuntalaatoilla pelaamisesta? Jo-
kainen kirjoitti oman palautteensa paperille ja laittoi taiteltuna mukiin, jotta pa-
lautteet sailyivat nimettdmina. Nama palautteet jaoteltiin teemoittelun avulla
viiteen erilaiseen tyyppiin niiden samankaltaisen asiasisallon perusteella. Pa-
lautteiden tarkoituksena oli kerata laajempaa ja luotettavampaa aineistoa tut-

kimuskysymyksen arviointia varten.

Tutkimuksessa haastattelu toteutettiin ryhmahaastatteluna, eli koko osallistu-
jaryhman lasna ollessa. Tavoitteena oli saada aikaan ryhmakeskustelua kasi-
teltavista aiheista liittyen liikkumiseen, liikunnan iloon seka liikuntatottumuk-
siin. Joitakin kysymyksia esitettiin myods yksilollisesti ryhman sisalla (liite 1).
(Puusa, 2020, s. 115-116.) Keskusteluista kerattiin ylés lausahduksia ja muis-
tiinpanoja. Naiden pohjalta tulokset kirjoitettiin teemoittelua hyédyntaen, eli la-
jittelemalla samankaltaisia vastauksia yhteen ja luomalla naista kokonaisuuk-
sia. Havainnointia tutkimustilanteessa tapahtuu jatkuvasti, mutta tassakin on
tarkeda huomioida havainnoinnin kohteiden tarkempi rajaus (Paalumaki & Va-
hamaki, 2020, s. 133—-134). Kyseisessa tutkimuksessa havainnoitiin osallistu-
jien innokkuutta seka innostuneisuutta pelaamista kohtaan. Naista havain-

noista kerattiin ylos muistiinpanoja, jotka toimivat tulosten tulkinnan tukena.

Tarkeaa laadullisen tutkimuksen aineiston kasittelyssa on sen oikeanlainen

tulkinta, jotta osallistujien ajatukset ja kokemukset pystytdan saamaan
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parhaiten nakyviin. Aineiston avulla pyritaan ymmartamaan tutkimuksen koh-
detta osallistujien nakokulmasta ja taman vuoksi tassakin tutkimuksessa kay-
tetdan suoraan lainattuja sanoja tai lauseita, joita osallistujatkin ovat kaytta-
neet. (Juuti & Puusa, 2020, s. 143.)

6.2 Tilaajan esittely

Opinnaytetyon tilaajana toimii Laitilan Vanhaintuki ry. Laitilan Vanhaintuki ry
on vuonna 1966 perustettu yhdistys, jonka tavoitteena oli parantaa elakelais-
ten ja ikaihmisten oloja, kun yhteiskunnan tuki ei ollut riittavaa. Nykyaan yhdis-
tyksen perustehtavana on omistaa ja yllapitaa ikaihmisille vuokrattavia kiinteis-
téja. Naiden kiinteistdjen avulla mahdollistetaan esimerkiksi pienellakin kan-
sanelakkeella elavan ikdihmisen parempi asuminen. Kaikki yhdistyksen jase-

net ovat vapaaehtoisia laitilalaisia toimijoita. (liskala, 2024.)

Kiinteistdjen omistamisen lisaksi toimintaan kuuluu Sosiaali- ja terveysjarjes-
tojen avustuskeskuksen eli Stean rahoittama hanke nimelta Varjosta valoon.
Hanke tyodllistaa Laitilassa yhden ihmisen, muu tyovoima tulee vapaaehtois-
tyontekijoista. Hanke on vuodesta 2011 asti jatkunut Laitilan Vanhaintuki ry:n
seka Turun Vanhaintuki ry:n yhteishanke, jonka tarkoituksena on tarjota yli 65-
vuotiaille matalan kynnyksen yhteisdéllista tekemista omassa lahiymparistdssa.
Hankkeen tavoitteena on vahvistaa yhteisollisyytta, voimaannuttaa seka antaa
polku, josta ihnminen voisi omin voimin jatkaa eteenpain. Hankkeen kolme osaa
ovat aktivointikaynnit, ryhmatoiminta seka isommat yhteistapahtumat. (liskala,
2024.)

Aktivointikaynnit ovat yksilokaynteja, joissa hankkeen tyontekija pitaa ikaihmi-
selle seuraa keskustelemalla tai aktivoi tata muilla tavoin, kuten muistijumpalla
tai ulkoilulla. Hankkeen ryhmatoiminta koostuu kortteliryhmista. Kortteliryhmat
ovat ensisijaisesti tarkoitettu syrjaytymisriskissa oleville ikaihmisille, jotka asu-
vat kotona. Jotta toimintaan paasisi mukaan mahdollisimman matalalla kyn-
nyksella, ryhmat kokoontuvat Iahella kotia, ja niita pidetaan ympari kaupunkia.

Kortteliryhmissa sisallét ovat ryhmalahtdisia, ja tekeminen voi olla esimerkiksi
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askartelua, ulkoilua tai muistijumppaa. Laitilassa isompi yhteisollinen tapah-
tuma jarjestetaan joka kuukausi ja se voi pitaa sisallaan melkein mita vain,

esimerkiksi piknikin, karaokea tai tanssia. (liskala, 2024.)

Hankkeen kohderyhma pyritaan tavoittamaan esimerkiksi 16ytavan vanhus-
tyon avulla, jossa tukea tarvitsevat tai syrjaytymisvaarassa olevat ikaihmiset
pyritdaan saamaan mukaan yhteisolliseen toimintaan aktivointikayntien kautta.
Loytavaa vanhustyota voivat tehda esimerkiksi seurakunta, kotihoito tai ikaih-

misen omaiset. (liskala, 2024.)

6.3 Osallistujat

Opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus toteutettiin Laitilan Vanhaintuki ry:n
Varjosta valoon -hankkeen kahdessa kortteliryhnmassa. Tutkimuksessa oli mu-
kana kaksi korttelirynmaa, jotta osallistujamaara olisi suurempi. Ryhmissa oli
kirjoilla yhteensa n. 22 jasentd, joista 16 allekirjoitti suostumuslomakkeen (liite
2), ja nain osallistui tutkimukseen. Tutkimukseen oli mahdollista osallistua
myos ainoastaan katselijan roolissa, jolloin pelia tai pelaamista pystyi kom-
mentoimaan ilman, etta itse pelasi pelia. Harjoituskertojen osallistujiin siis las-
kettiin jokainen suostumuslomakkeen allekirjoittanut henkil6. Ei ollut merki-
tysta pelasiko osallistuja Mototiles -liikuntalaatoilla itse, vai ei. Ryhmien kaikki

jasenet ovat yli 65- vuotiaita, jotka asuvat omissa asunnoissaan lahialueella.

6.4 Mototiles -liikkuntalaatat

Tutkimuksessa pelillistamisen valineena toimii Mototiles -liikuntalaatat, jotka
on yksi esimerkki likunnan hyotypeleista. Mototiles on Tanskassa kehitetty hy-
vinvointiteknologian tuote, jonka patentin omistaa Entertainment Robotics. En-
tertainment Roboticsin (n.d.-a) mukaan liikuntalaattojen avulla pystytaan har-
joittamaan koordinaatiota, tasapainoa tai motoriikkaa kaiken ikaisilla ja tasoi-
silla niin lapsesta ikdihmiseen kuin kuntoutujasta toimintakyvyn rajoitteen
omaavaan henkiloon. Mototiles sisaltaa 15 erilaista pelia, joissa ideana on yrit-
téa jalalla painamalla, joko vaihtaa laatan varia tai saada laatan valo
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sammumaan. Joissakin peleissa on kaytdssa myos aanet. Useita peleja voi
pelata myos useampi henkilo samanaikaisesti, joko yhdessa tai toisiaan vas-
taan kilpaillen. (Jessen, 2016, s. 5—6.) Suomessa mototiles -liikuntalaattoja on
kaupunkien, sairaaloiden, kuntoutuskeskuksien seka ammattikorkeakoulujen

omistuksessa (Moto tiles -liikuntalaatat, n.d.).

On selvinnyt, etta tallaiset pelit kuten Mototiles, joissa pelaaja on itse aktiivi-
sessa osassa, ovat edistaneet pelaajan toimintakykya ja taten ehkaisseet esi-
merkiksi kaatumisia (Jessen, 2016, s. 106). Esimerkiksi Jessen ja Lund ovat
tehneet aiheesta useampia tutkimuksia. Viimeisimman tutkimuksen tulokset
ovat nayttaneet huomattavaa parannusta niin tasapainon kehittymisessa kuin
alaraajojen lihasvoiman kasvussa. Tama on ilmennyt parempina testituloksina
tasapaino- seka lihasvoimatesteissa. Tutkimuksen mukaan fyysisten paran-
nusten lisaksi osallistujat ovat myods nauttineet pelaamisesta, jolloin paran-
nusta on tullut myos elaman psyykkisella osa-alueella. (Jessen & Lund, 2017,
s.4.)

Mototiles pakkaus sisaltaa 10 Mototiles -laattaa, niiden latauspisteen, adapte-
rin seka tabletin, johon on valmiiksi asennettu Mototilesin applikaatio, el
MOTO App (Entertainment Robotics, n.d.-b, s. 4-5). MOTO Apista valitaan
haluttu peli, pelin kesto seka pelaajien maara. Lisaksi silla seurataan pelin kul-
kua; pisteiden kertymista seka ajan kulumista. Apin avulla voi halutessaan
luoda pelaajaprofiilin, jolloin pelaajan pistemaarat tallentuvat ja kehitysta pys-
tyy seuraamaan. Mototiles -laatta on nelién palapelipalan muotoinen, jossa on
ympyran muodossa kahdeksan ledivaloa. Ledit palavat Iahes kaikissa sateen-
kaaren vareissa. Taman ympyran keskella on kosketusanturit, jotka tunnista-
vat painalluksen ja valittavat tiedon apille laatan ollessa paalla. (Entertainment
Robotics, n.d.-a.) Laattoja voi valita peliin yhden ja kymmenen laatan valilta
haluamansa maaran ja ne voi laittaa palapelimuotonsa ansiosta haluamaansa
jarjestykseen tai jopa irralleen toisistaan. Nain pelaamista voi vaikeuttaa tai
helpottaa laattojen maaraa ja asettelua muuttamalla. (Entertainment Robotics,
n.d.-b.)



17

6.5 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus aloitettiin tutkimuksen esittelylla kortteliryhmissa viikolla 20, touko-
kuussa 2024. Ensimmaisella tapaamisella ryhmalaisille esiteltiin opinnaytetyo-
tutkimuksen tarkoitus seka Mototiles -liikuntalaatat. Ryhmalaiset paasivat
myos kokeilemaan laatoilla pelaamista. Tapaamisen paatteeksi ryhman jase-
net saivat halutessaan tayttaa jaetun suostumuslomakkeen (liite 2), ja nain
osallistua tutkimukseen. Suostumuslomakkeen yhteydessa jaettiin myos tieto-
suojaseloste (lite 3), jossa kerrottiin tarkemmin tutkimuksessa kerattavista tie-

doista.

Tutkimus korttelirynmissa kesti yhteensa kuusi viikkoa. Ryhmat kokoontuivat
kerran viikossa tunnin ajan, aina viikolle 25 asti. Varsinaisia harjoituskertoja
toisella ryhmalla (ryhma B) kertyi taydet viisi. Ensimmaisella ryhmalla (ryhma
A) harjoituskertoja kertyi ainoastaan kolme, silla kokoontumisiin paasy estyi

opinnaytetyontekijalta kahdesti.

Tutkimus koostui Mototiles -liikuntalaatoilla pelaamisesta seka pelaamisesta
tai pelaamisen katsomisesta annetusta palautteesta. Halukkaat tutkimukseen
osallistuvat saivat pelata liikuntalaatoilla peleja, jonka jalkeen he saivat kertoa
tuntemuksiaan pelaamisesta tai pelista. Lisaksi osallistujat saivat antaa nume-
raalisen palautteen harjoituskertojen paatteeksi. Opinnaytetyontekija kerasi
mielipiteet seka palautteet ylos kirjallisesti. Sanallisten tuntemusten lisaksi
opinnaytetyontekija havainnoi ja kirjasi ylos pelitilannetta seka pelaamisesta

syntynytta keskustelua.

Kaytossa olivat yhdet Mototiles -laatat, joilla voi pelata yksi tai useampi henkilo
kerrallaan. Kyseiset Mototiles -laatat ovat Laitilan Vanhaintuki ry:n, Turun Van-

haintuki ry:n seka Laitilan Terveyskodin yhteisomistuksessa.

Yhdella ryhman kokoontumisella Mototiles -liikuntalaatoilla harjoittelun osuus
oli noin 30—45 minuuttia. Harjoituskertaan kuului pelaaminen, sen jalkipuinti
seka palautteen anto. Harjoituskerran kestoon vaikuttivat etenkin osallistujien

innokkuus, halukkuus pelata sekad keskustelun maara. Osalla kerroista jai
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aikaa myos ryhman muulle toiminnalle, mutta joskus pelaamiseen kului Iahes
koko ryhman aika. Harjoituskerralla osallistuja sai itse pelata peleja tai vain
katsoa vieresta muiden pelaamista. Taman jalkeen osallistuja sai vastata ha-
lutessaan opinnaytetyontekijan kysymyksiin (lite 1). Jokainen harjoitusker-
roille osallistunut henkilo kokeili pelaamista Mototiles -laatoilla vahintaan ker-
ran. Turvallisen pelaamisen takaamiseksi suurimmalla osalla oli vieressaan
tuoli, josta sai otettua kadella tukea. Osa osallistujista pelasi myos kokonaan

istuen.

Harjoituskerroilla pelattiin kolmea eri Mototiles -pelia. Kaikilla harjoituskerroilla
eniten pelatuin peli oli nimeltaan Colour Race. Pelin tavoitteena on kerata pis-
teitd sammuttamalla mahdollisimman monta laattoihin syttyvaa valoa tietyssa
ajassa (Entertainment Robotics, n.d.-b, s. 14). Kaikki Mototiles -laattoja kokeil-
leet pelasivat tata pelia. Peleissa A-ryhmalla oli kaytossa paasaantoisesti 4—6
laattaa, viimeisilla kerroilla kaikilla pelaajilla oli 6 laattaa. B-ryhmalla laattoja oli
paasaantoisesti 3—4, satunnaisesti myos 6 laattaa. Yhdella viikolla molemmat
ryhmat kokeilivat Mototiles -laattojen Consentration Colour -pelid, joka toimii
kuin muistipeli. Valkoisina palavien laattojen alta pitaa Ioytaa kaksi saman va-
ristd laattaa, joiden oikea vari paljastuu jalan painalluksella. (Entertainment
Robotics, n.d.-b, s. 16.) Tassa pelissa kaytossa olivat kaikki 10 laattaa. Yksi
osallistuja kokeili myos Special One -nimista Mototilesin pelia, jossa piti kos-
kettaa yhta erivarista laattaa muiden keskenaan saman varisten laattojen jou-

kosta (Entertainment Robotics, n.d.-b, s. 14.)

6.6 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa noudatetaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia peri-
aatteita (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2021). Opinnadytetydn tekijana
kunnioitan jokaisen tutkimukseen osallistuvan henkilon ihmisarvoa seka oi-
keuksia, eika tarkoituksena ole aiheuttaa osallistujille minkaanlaista haittaa.
Tutkimukseen osallistujat ovat taysi-ikaisia, eika tutkimukseen liity fyysista
koskettamista. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistujat

saavat osallistua tutkimuskertoihin sen verran kuin haluavat eli joko pelaten,
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kokeillen tai vain katsellen toisten pelaamista. Osallistujilla on oikeus osallistua
niin monelle kerralle kuin haluavat ja voivat lopettaa osallistumisensa, milloin
tahansa. Talla varmistetaan osallistujien itsemaaraamisoikeuden toteutumi-
nen. Tutkimukseen osallistuvien henkildiden nimia tai henkilotietoja ei kysyta
tai kerata suostumuslomakkeen allekirjoittamista lukuun ottamatta. Allekirjoi-
tetut suostumuslomakkeet sailytetaan opinnaytetyon tekijan lukitussa
kaapissa, ja havitetaan tietoturvallisesti opinnaytetydon valmistuttua. Henkilo-
tietojen keraamiseen liittyvat tiedot tuodaan ilmi niin suostumuslomakkeessa
(liite 2), tietosuojaselosteessa (liite 3), kuin paikan paalla tutkimusta esitelta-
essa. Talla minimoidaan myo0s tietoturvallisuusuhkan mahdollisuus tutkimuk-
sessa. Osallistujien yksityisyyden suojaamiseksi myodskaan kortteliryhmien ni-
mia tai kokoontumispaivaa ei opinnaytetydssa mainita. Naita eettisia periaat-
teita noudattamalla osallistujien mahdollinen tutkimuksesta johtuva henkinen
haitta pyritaan minimoimaan. Tutkimuksen esittelyssa tuodaan ilmi, etta har-
joituskerrat liittyvat opinnaytetydssa tehtavaan tutkimuksen ja tutkimustieto tu-
lee julkiseksi opinnaytetydon valmistuttua. Tutkimukseen osallistuville henki-
IGille kerrotaan, ettei tutkimuksessa seurata yhta ihmista, eika kukaan erotu
tilastosta. Osallistujia ei kuvata. Tulokset raportoidaan luotettavasti opinnayte-
tydhon, riippumatta tulosten ja datan maarasta tai laadusta. Data tallennetaan
opinnaytetyontekijan henkildkohtaiseen Satakunnan ammattikorkeakoulun pil-
vipalveluun, johon kenellakaan muulla ei ole paasya. Keratty aineisto ja muis-
tiinpanot tuhotaan opinnaytetyon valmistuttua, silla kaikki tarvittava aineisto on
siirretty ja muokattu raporttiin. Valmis opinnaytetyo 16ytyy Theseuksesta. (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta, 2019.)

7 TULOKSET

7.1 Osallistujien koettu liikuntamotivaatio

Ensimmaisilla kerroilla osallistujat saivat listata yhdessa asioita, jotka motivoi-

vat heita liikkumaan. Moni kertoi liikkuvansa ainoastaan pakon vuoksi, eli
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suorittaakseen jonkin toisen asian, kuten kaupassa kaynnin tai roskien viennin.
Osalla liikkuminen tulee luonnostaan ja liikkumattomuus voi aiheuttaa jopa
huonoa omatuntoa. Yksi osallistujista kertoi, ettei osaa olla ilman liikuskelua:

"En osaa olla paikallani, aivotkin tarvitsevat fyysisté tekemista. Jos vain istuu
péaivét pitkéat, tuntuu, ettd koko keho kangistuu”. Moni oli samoilla linjoilla myos
siita etta, liikuntakyvyn yllapitaminen seka apuvalineetta likkuminen ovat tar-
keita motivaatiotekijoitd. "Jos ei nyt kévele, ei kdvele pian lainkaan”. Tervey-
teen liittyen myos liikkunnan positiivinen vaikutus uneen mainittin motivaa-
tiotekijaksi. Moni kertoi ystavien olevan suurin motivaation lahde, silla: "Yh-

dessé on mukavampi liikkua” ja “llman ystévéaa ei tulisi lahdettyéa kdveleméaéan”.

Liikuntaa rajoittavia tekijoita kysyttaessa esiin nousi molemmilla ryhmilla melko
samanlaisia asioita. Eniten esiin nousivat pelko seka fyysiset rajoitteet, kuten
sairaudet seka tuki- ja likuntaelinvaivat. Monella osallistujalla oli tuki- ja lilkun-
taelinvaivoja. Useammalla vaivaa I0ytyi polvista, mutta myds niska- ja lonkka-
vaivat olivat yleisia. Loukkaantumisen pelko nousi myos suureksi rajoittavaksi
tekijaksi osallistujien keskuudessa. Taman vuoksi ei uskalleta esimerkiksi lah-
tea marjastamaan metsaan, mika taas olisi itsessaan todella motivoivaa teke-
mista. Osa kertoi hieman pelkaavansa epaonnistumista. Tuntemukset nouse-
vat helpoiten esiin esimerkiksi tallaisten kilpailullisten pelien pelaamisessa ku-
ten Mototiles. Osa mainitsi syyksi likkumattomuuteen rehellisen laiskuuden

seka kiinnostuksen puutteen liikkkumista kohtaan.

7.2 Tuntemuksia pelaamisesta

Ryhmasta A, kaikki osallistujat pelasivat vuorollaan jokaisella kerralla, osa
useamman kerran. Ryhman B jasenilla oli selkeasti enemman fyysisia esteita,
joiden vuoksi kaikki eivat pystyneet jokaisella kerralla pelaamaan ja osa oli
vaivojensa vuoksi melko varautuneita. Kuitenkin myds kaksi B ryhman jasenta
pelasi lahes kaikilla kerroilla useampaan otteeseen. Vaikka kaikki eivat itse
pelanneetkaan jokaisella osallistumiskerralla, pelin vieresta seuraaminen ko-
ettiin myos todella viihdyttavana. Osa harmitteli, ettei silla kerralla pystynyt itse

pelaamaan.
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Ryhmien harjoituskerroille osallistujien maaraa voidaan verrata Mototiles -laa-
toilla pelanneiden maaraan (Kuvaaja 1). Kahdella ensimmaisella harjoitusker-
ralla mukana oli ainoastaan B-ryhman osallistujat. Kuvaajasta tulkiten lahes
kaikki osallistujat pelasivat edes yhden pelin harjoituskerralla. Suurin ero oli

harjoituskerralla nelja, kun nelja osallistujaa ei pelannut yhtaan pelia.

Osallistuja- vs pelaajamaara

A O— o

/
/
/

/

1. HARJOITUSKERTA 2. HARJOITUSKERTA 3. HARJOITUSKERTA 4. HARJOITUSKERTA 5. HARJOITUSKERTA

e=@== Osallistujat Pelaajat

Kuvaaja 1: Ryhmiin osallistujien maara verrattuna Mototiles -laatoilla pelan-
neiden maaraan kerroittain.

Pelin pelaamista kuvailtiin hieman erikoiseksi, hauskaksi seka hyvaksi tavaksi
niin fyysisesti kuin psyykkisesti haastaa itseaan. Lahes jokaisella osallistujalla,
joka pelasi Mototiles -laatoilla, oli pelin jalkeen hyva mieli, pois sulkien kaksi
pelaajaa, joille pelaamisesta aiheutui silla kerralla hetkellista huimausta ja huo-
novointisuutta. Toisen osallistujan oireet johtuivat tuki- ja liikuntaelinvaivoista,
kun taas toisen oireisiin oli syyna Mototilesin Special One -niminen peli. Osal-
listuja kertoi huimausoireiden johtuneen pelin kirkkaasta valopaljoudesta. Ku-

kaan muu osallistuja ei pelannut kyseista pelia.

Osallistujat kertoivat pelaamisen virkistavan fyysisyyden lisaksi myds mielta,
silla sdannot piti aina uudelleen palauttaa mieleen. Kuitenkin suurimman osan

mielesta pelien sdannot oli helppo ymmartaa, viimeistaan siina vaiheessa, kun
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paasi itse pelaamaan ja kokeilemaan. Osa osallistujista kaipasi selkeasti haas-
tetta ja nauttikin pelin omatoimisesta vaikeuttamisesta ja muovaamisesta, esi-

merkiksi pelaamalla ilman tukea tai kayttamalla ainoastaan toista jalkaa.

7.3 Kilpailuhenkisyys

Suuri osa osallistujista paljastui kilpailuhenkisiksi ihmisiksi, joka oli yksi syy,
miksi pelaamisesta innostuttiin. Haastateltaessa osallistujia kilpailuhenkisyy-
desta paljastui, ettei kukaan verrannut itsedan toisiin, vaan tavoitteena lahes
kaikilla oli parantaa omaa peliaan ja suoritustaan jokaisella kerralla. Etenkin
Colour Race -pelia pelatessa osallistujat kertoivat pistemaarien kasvun selke-
asti motivoivan useampia pelaamaan uudelleen ja yrittdmaan viela kovemmin.
Ensimmaisilla kerroilla 1ahes kaikki pelasivat Colour Race -pelia pareittain,
mutta kertojen edetessa omat pisteet alkoivat kiinnostaa enemman, jolloin pe-

lia pelattiin ainoastaan yksin.

Consentration Colourin eli muistipelin pelaaminen turhautti alussa osaa pelaa-
jista. Osallistujat eivat kokeneet saantdja yhta selkeina, jonka lisaksi parien
loytaminen tuotti joillekin hieman paineita. Tama nakyi etenkin B-ryhmalaisten
pelaajamaarassa, silla vain kaksi seitsemasta uskalsi yrittda pelia. Kaikki A-
ryhman osallistujat kokeilivat pelia, mutta kovin moni ei pelannut toista kertaa,
vaikka usein nain tapahtui Colour Racea pelatessa. Tasta huolimatta suurin
osa kertoi pitavansa myos taman kaltaisesta pelista, tai ainakin koki sen hy-
vana vaihteluna. Innokkuus pelaamista kohtaan oli siis riippuvainen myos pe-

lattavasta pelistd, ja kuinka mielekkaana tai tuttuna osallistuja taman koki.

7.4 Osallistujien motivoituminen pelaamiseen

Osallistujat kertoivat pelin olevan todella motivoiva, koska pisteita pystyi seu-
raamaan. Harjoituskertojen edetessa osallistujat pystyivat kertomaan laajasa-
naisemmin pelaamisesta ja tuntemuksista siihen liittyen. Monet olivat omaksu-
neet jonkin tietyn paremman tavan itselleen pelata ja nain pystyivat paranta-

maan suoritustaan. Yksi osallistuja kommentoi pelaamista seuraavasti:
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"Onnistumiset ovat aina kivoja ja ne motivoivat yrittdmaan enemméan”. Moti-
vaation pelia ja pelaamista kohtaan huomasi hyvin myos osallistujien omasta
aktiivisuudesta aloittaa ja muokata peleja. Osa osallistujista kokeili eri variaa-

tioita, kuten pelaamista istuen tai ainoastaan toisella jalalla pelaten.

Useimmat osallistujat kertoivat pelitilanteen olevan mukava, silla ymparisto
seka ihmiset olivat tuttuja entuudestaan. Suurin osa ei mydskaan kokenut pai-
neita muiden edessa pelaamisesta. Yksi osallistujista kommentoi ymparistda
seuraavasti: "Onneksi on niin humoristista porukkaa, ettei epadonnistumisia
oteta tosissaan. Sai sitten paremman tai huonomman tuloksen kuin kaveri!”
Kaksi osallistujaa kertoi olevansa luonteeltaan hieman ujompia, eivatka nauti
keskipisteena olemisesta. Kuitenkin ympariston ja ihmisten tuttuus helpotti
myos tata jannitysta huomattavasti. Lisaksi he kertoivat etta, rohkeamman
osallistujan aloittaessa pelaamisen ensin, on aremman osallistujan helpompi

kokeilla pelaamista taman jalkeen.

Monen osallistujan mielesta Mototiles -harjoituskerrat olivat todella hyva lisa
kortteliryhmien normaaliin toimintaan. Suurin osa ei kuitenkaan osallistuisi tal-
laisen ryhman toimintaan, joka koostuisi ainoastaan pelaamisesta erilaisilla
peleilla, vaikka suosittelisikin pelaamisen kokeilemista muille. Monet osallistu-
jat kokivat, etta kaikki yhdessa tekeminen on aina mukavaa ja mielellaan osal-
listujat Iahtevat kaikenlaisiin aktiviteetteihin mukaan. Toisaalta myds vaihtelua
kaivataan. Tallainen liikunnallinen aktiviteetti sopii osalle, mutta osa tulee kort-
teliyhmaan vain seurustelun vuoksi, eikd ole ollenkaan kiinnostunut liikku-

maan.

7.5 Pelaamisen mielekkyys

Kirjallisten palautteiden perusteella suurin osa osallistujista oli tyytyvainen pe-
laamiseen. Vastauksista teemoittelun avulla erotetut viisi tyyppia olivat: yleinen
tyytyvaisyys tuokiosta, vaihtelu ja monipuolisuus, kognitiivinen ja fyysinen
haaste, kilpailullisuus seka henkilokohtaiset rajoitteet.
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Kuusi osallistujaa oli yleisesti tyytyvaisia tuokioon ja kuvasi pelaamista kivana
tai mukavana: ” lhan mukavaa” tai “"lhan kiva”. Nelja osallistujista koki tuokion
hyvana vaihteluna tai piti sen monipuolisuudesta: *Virkistévia tuokioita, voisi
olla useamminkin” seka "Mielenkiintoista, hyvéa, kiitos”. Kaksi osallistujista
mainitsi pelin kognitiivisen tai fyysisen haasteen ja koki pelailun tekevan hyvaa
niin jaloille kuin mielellekin: *Pelilauta oli ihan mukava jaloille, LISAA”. Kaksi

osallistujaa piti pelin kilpailullisuudesta: “ltseni tuli voitettua!”.

Muista palautteista erosi selkeasti yksi kommentti, jossa osallistuja harmitteli
omaa terveyden tilaansa, jonka vuoksi ei pystynyt montaa kertaa pelaamaan:
"Kun péaé kestéisi, hyvé olisi”. Tamakaan harmillinen vaiva ei kuitenkaan joh-

tunut pelaamisesta itsestaan.

Kolmelta viimeiselta kerralta osallistujilta kerattiin numeraalista palautetta as-
teikolla 1-5. Taulukossa 1 on havainnollistettu naiden harjoituskertojen nume-
raaliset palautteet. Jokaisen kerran keskiarvo oli yli neljan ja kaikkien nume-

raalisten palautteiden keskiarvoksi tuli 4,5.

Taulukko 1: Harjoituskertojen 3—5 numeraaliset palautteet

1 2 3 4 5
3. kerta 1 6 8
4. kerta | 1 5 9
5. kerta 1 3 9

8 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa milliasia vaikutuksia likunnan
pelillistamisella on likuntamotivaatiota kohtaan. Tulosten perusteella vaikuttaa
silta, etta liikunnan pelillistaminen Mototiles -liikuntalaatoilla kyseisissa kortte-
lirynmissa lisasi selkeasti iloa seka mielekkyytta likkumiseen. Etenkin ystavat

ja kilpailullisuus motivoivat osallistujia pelaamaan, kun taas fyysiset rajoitteet
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oli suurin estava tekija likunnan harrastamisessa. Osallistujat olivat aktiivisia
jokaisella harjoituskerralla ja palautteiden perusteella pitivat pelaamista mie-

lenkiintoisena ja mukavana.

Palautteiden perusteella voidaan paatella, etta lahes kaikki ajattelivat pelaami-
sen olevan mukavaa. Kirjalliset palautteet olivat varsin positiivisia Mototiles -
likuntalaatoilla pelaamista kohtaan, eika yhtaan negatiivista kommenttia kirjoi-
tettu. Numeraaliset mielipiteet jakautuivat lahinna arvosanoihin nelja ja viisi, ja
jokaisella kerralla ainoastaan yksi palaute oli annettu alle neljan. Vaikka moni
osallistuja karsi tuki- ja liikkuntaelinvaivoista, eivatka naiden vuoksi aina voineet
pelata, palautteiden keskiarvo oli tasta huolimatta 4,5. Korkeasta keskiarvosta
voidaan paatelld, ettd pelin pelaaminen innosti osallistujia. Kun vertaillaan
osallistuja- seka pelaajamaaria annettuihin numeraalisiin palautteisiin (Ku-
vaaja 1 ja taulukko 1), voidaan paatelld, etta niin pelin pelaaminen, kuin sen
seuraaminen vieresta oli viihdyttavaa ja mielekasta. Nain voidaan paatella,
silla jokainen harjoituskerralle osallistunut antoi palautteen, vaikka kaikki eivat
Mototiles -liikuntalaatoilla pelanneetkaan. Vastauksiin vaikuttivat eniten osal-
listujan sen hetkinen fyysinen seka henkinen vointi. Lisaksi pelin mielekkyy-

della oli vaikutusta palautteeseen.

Innostuksesta, jonka pelaaminen sai aikaan, kertoi osallistujien halu pelata
useamman kerran, paremman pelituloksen saavuttamiseksi. Kun tama tavoite
saavutettiin, osallistuja oli usein silminnahden hyvantuulinen ja hymy levisi
kasvoille. Innokkuudesta pelida ja pelaamista kohtaan kertoi myods ryhmien
ajoittainen vuolas keskustelu pelin pistemaarista, onnistumisista seka pelivaih-
toehdoista. Edellisia pistemaaria pyrittiin muistamaan ja naita muisteltiin myos
yhdessa muiden osallistujien kanssa, koska omaa kehitysta haluttiin seurata.
Jokainen osallistuja kokeili pelaamista vahintaan kerran, suurin osa pelasi jo-
kaisella kerralla, joka kertoo myOs osaltaan kiinnostuksesta pelaamista koh-

taan.

Etenkin A-ryhman osallistujien pelatessa Mototiles -liikuntalaatoilla huoneen
tayttivat kannustuksen seka keskustelun iloiset danet. Lisaksi kaikilla harjoi-

tuskerroilla A-ryhman osallistujista suurin osa pelasi pelia vahintaan kaksi



26

kertaa. Suurin osa siis vaikutti nauttivan pelaamisesta, josta voisi tulkita liikun-
nan pelillistamisen Mototiles -liikuntalaatoilla motivoivan ihmisia likkumaan.
Etenkin jo valmiiksi kilpailuhenkiset ihmiset olivat innoissaan pelin pelaami-
sesta. Myos B-ryhma innostui ajoittain pelaamisesta ja keskustelua herasi pal-
jon. Osallistujat vaikuttivat kuitenkin hieman ujommilta ihmisilta. Lisaksi, kun
kaikki eivat pystyneet omien vaivojensa vuoksi pelaamaan, karsi se selkeasti
myOs muiden intoa pelata. Tasta huolimatta kyseisen tutkimuksen tulokset

nayttaytyivat varsin positiivisena tutkimuskysymykseen nahden.

Opinnaytetyon tekijana oli mukava huomata, etta osalle osallistujista alkoi ke-
hittya sisaista motivaatiota pelaamista kohtaan. Osa osallistujista lahti pelaa-
maan ilman erillistd kehotusta ja oli aina valmiina parantamaan edellista suo-
ritustaan. Taman huomasi myads erittain hyvin pelaajista, jotka kehittivat omia
variaatioita pelaamisesta, kuten kokeilivat mielenkiinnosta pelata istuen. Toi-
sessa ryhmassa pelia pelattiin myods istuen, mutta tuki- ja likuntaelinvaivojen
vuoksi. Istuen pelaaminen onnistui melko hyvin, mutta painallusvoimaa tarvit-
tiin huomattavasti enemman. Lisaksi laattoja ei voinut olla paljon, jotta osallis-

tuja ylsi jokaiseen.

Oli todella tarkeaa, etta harjoituskertojen ymparisto ja pelitilanne olivat mah-
dollisimman mukavat. Taman mahdollisti etenkin se, etta osallistujat tunsivat
toisensa jo etukateen. Tama lisasi osallistujien pelaamisprosenttia, silla pelaa-
jat lahtivat innokkaammin pelaamaan alussa yhdessa. Myos saantdjen help-
pous ja tuttuus vaikutti pelaajien maaraan. Kun saannoét olivat selkeat ja ym-

marrettavat, uskallettiin paremmin tulla kokeilemaan.

Sivusta seuraajana oli ihana huomata onnistumisen tuomaa hyvaa mielta osal-
listujissa. Etenkin tilanteessa, jossa osallistuja ei aluksi uskonut pystyvansa
pelaamaan ollenkaan. Luultavasti tallaisissa ryhmissa kaikki yhdessa tekemi-
nen ruokkii lahes automaattisesti motivaatiota. Tama johtuu siita, etta ryhman
kokoontumisen tarkoituksena on lahtokohtaisesti yhdessa jonkin aktiviteetin
tekeminen. Jarjestetty aktiviteetti olisi siis voinut olla lahes mita tahansa, ja

osallistujat olisivat silti olleet hyvin mukana.
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Jokainen osallistuja oli todella vastaanottava seka halukas kokeilemaan uutta,
jonka vuoksi tutkimus onnistui hyvin. Tutkimuksen luotettavuus kuitenkin kar-
sii, kun opinnaytetyon tekija on itse paikalla arvioimassa tilannetta. Tietyt ky-
symyksen asettelut tai sanamuodot voivat ohjata osallistujien ajattelua tietyn-
laiseen suuntaan. Lisaksi tutkimuksen luotettavuutta heikentaa harjoituskerto-
jen vahaisyys. A-ryhmalla harjoituskertoja ehti olemaan kolme, B-ryhmalla
viisi. Taman vuoksi ei voida tietaa, oliko pelaamisella ainoastaan uutuusarvoa,
jonka lopahtamisen jalkeen yha useampi osallistuja paattaisi olla pelaamatta.
Osallistujat tiedostivat, etta kertoja on tietty rajattu maara, eikd pelaaminen
kuulu ryhman normaaliin toimintaan. Talloin osa voi ajatella jaksavansa muu-
taman kerran ajan tallaista aktiviteettia, vaikka se ei olisikaan itselle mielui-
sinta. Monet osallistujista kertoivat, etteivat osallistuisi ainoastaan tamankal-
taiseen pelituokioon, vaan sen tulisi sisaltaa myos muita aktiviteetteja. Toi-
saalta tulokset voisivat jatkua myos samanlaisina, jos vain ryhnman omalle toi-
minnalle jaisi myOs aikaa. Tama on tarkea tiedostaa, koska kukaan osallistu-
jista ei ole tullut ryhmaan tutkimusta varten, vaan kuuluu kortteliryhmaan sen
oman toiminnan ja yhteison vuoksi. Toisaalta taman kaltaisessa ryhmassa peli
voisi olla innostava alkulammittely, jolloin se pysyisi mukana, mutta ei veisi

ryhman muulta toiminnalta niin paljon aikaa.

Tutkimus pyrittiin aloittamaan mahdollisimman ajoissa, jotta tutkimuskertoja
saataisiin mahdollisimman paljon. Kuitenkaan talla kertaa pidempaa tutki-
musta ei nailla ryhmilla olisi ehtinyt opinnaytetyon aikataulun puitteissa toteut-
tamaan. Taman vuoksi mielestani oli hyva, etta tutkimuksessa oli mukana
kaksi rynmaa. Nain tutkimukseen saatiin enemman osallistujia, joiden myo6ta
myOs aineistoa kertyi enemman. Lisaksi ryhmat olivat melko erilaiset keske-
naan, vaikka harjoituskertojen rakenne seka kysymykset olivat molemmille sa-
mat. Oli mielenkiintoista katsoa vieresta, miten ryhman dynamiikka ja henkil®-
kemiat vaikuttivat keskustelun laatuun seka pelaamiseen. Tama tutkimus voi
mahdollisesti innoittaa myds samankaltaisia ryhmia jarjestavia tahoja teke-
maan liikkkumista edistavia valinehankintoja. Lisaksi tutkimus voi antaa ideoita,

miten liikunnallisen aktiviteetin voi taman kaltaiseen ryhmatoimintaan liittaa.
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Kehitysideana tutkimukselle olisi pidempi tutkimusjakso. Lisaksi kirjallista pa-
lautetta voisi kerata useammalta harjoituskerralta eika ainoastaan viimeiselta.
Kyseisen ryhman etuna olivat puheliaat ihmiset, jotka jakoivat tuntemuksiaan
avoimesti ryhman kesken. Jos nain ei olisi ollut, palautteen maara olisi jaanyt
todella vahaiseksi. Yksi osallistujista esitti, etta olisi parempi, jos tunnin raken-
netta hieman muutettaisiin. Mototiles -harjoittelu voitaisiin jakaa kahteen osaan
yhden sijasta, jolloin taukoa tulisi enemman. Nain osallistujat jaksaisivat pelata

paremmin, jonka lisaksi ryhman muulle toiminnalle jaisi aikaa.

Opinnaytety6ta tehdessani opin paljon tutkimusprosessista, ja kuinka paljon
jokainen vaihe vie todellisuudessa aikaa. Opin paljon laadullisesta tutkimuk-
sesta seka sen aineiston analysoimisesta. Ajattelen, etta laadullisen tutkimuk-
sen osia, etenkin tiedon keraamista seka lajittelua voi hyodyntaa myos tule-
vassa fysioterapeutin ammatissa, jossa asiakkaiden kuuntelu ja ymmartami-
nen ovat todella tarkeassa roolissa. Lisaksi olen saanut opinnaytetyota teh-
dessani perehtya liikunnan pelillistamiseen seka etenkin Mototiles -liikunta-
laattoihin, joista on varmasti hyotya tulevaisuudessa yhtena keinona asiak-
kaan kuntoutuksen tukemisessa. Tutkimuksen tekeminen oli myos todella an-
toisaa. Ihmisten pelaamisen seuraaminen seka pelaamisen aikaan saama ilo
seka kilpailuhenkisyys oli todella hienoa nahda laheltd. Koen, ettd sain vas-
tauksen tutkimuskysymykseeni ja tata kautta saavutin opinnaytetyolle asetta-
mani tavoitteet. Mielestani tutkimuksen teko sujui hyvin ja sain kaiken jarjes-
tettyd melko nopeallakin aikataululla. Toivon, etta jopa taman kaltainen pieni
tutkimus voisi laajentaa kuvaa kuntoutuksen valineistosta, seka antaa esi-

merkkeja samankaltaisille ryhmille toteuttaa liikuntaa.
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LITE 1: KYSYTYT KYSYMYKSET

\

SR N N N N SR

Liikutteko saanndllisesti?

Miten liikutte arjessanne? (Mita hyoétyliikunnan tai urheilun muotoja ar-
keenne liittyy?)

Mika motivoi teita likkumaan? (Motivoiko mikaan?)

Mika estaa teita likkumasta?

Oletteko pelanneet Mototiles -likuntalaatoilla aiemmin?

Milta pelaaminen tuntuu / nayttaa?

Oletteko kilpailuhenkisia ihmisia?

Milta pelitilanne tuntuu?

Osallistuisitteko liikuntaryhmiin, missa toiminta olisi taman kaltaista pe-

lailua?

Jokaisella kerralla osallistujilta kysyttiin milta pelaaminen tuntui tanaan

tai mita ajatuksia se heratti.



35

LIITE 2: SUOSTUMUSLOMAKE

SUOSTUMUSLOMAKE

Tutkimus on osa opinnaytetyotani.
Tutkimuksen tarkoituksena on pelituokio, jossa:

+ Osallistujat saavat pelata erilaisia peleja Mototiles -
likuntalaattojen kanssa, tai katsoa muiden pelaamista
vieresta.

+ Tuokion aikana seka jalkeen osallistujilta kerataan
ajatuksia ja tuntemuksia pelien pelaamiseen liittyen.

Tutkimuksessa el kerata nimia tai muita henkildtietoja,
vastaukset kerdtdan nimettoming.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.

Ymmarran, mila tulkimus pit3a sisallaan ja esallistun tulkimuksaan
vapaashtoisest. Voin halutessani lopattaa osallistumisans missa vaiheassa
tahansa.

Dsalliztujan allakifjoits

Osallistujan nimensalvannys Paikka ja paiviys



LIITE 3: TIETOSUOJASELOSTE

OPINNAYTETYOTUTKIMUS

Tietosuojaseloste

MITA TIETOJA TUTKIMUKSESSA
KERATAAN?

Tutkimuksessa ei kerdtd henkildtietoja.

Osallistujilta ei kysyta nimia tai muitakaan
henkilotietoja ja kaikki palautteet seka muistiinpanot
tuokioista ker&tdan nimettdmina.

Tutkimuksessa seurataan kavijamaaraa seka
tuokioilla kdytavista keskusteluista ja
tapahtumista tehd&&n muistiinpanoja.

Muistiinpanoihin ja opinnaytetydhdn kirjoittettuja
tarinoita ja asioita ei pysty yhdistdamaan kertojaan.

Tutkimukseen liittyvat muistiinpanot, palautteet
sekd muut tiedot keratdan opinnaytetydn tekijan
yksityiseen pilvipalveluun, johon muilla ei ole
paasya.

Tiedot havitetdan opinndytetydn valmistuttua.

Lisatiedot tutkimuksesta seka tietojen
kasittelysta voi ldhettda opinnaytetyon tekijalle
Suvi Haijaselle:

suvi.haijanen@student.samk.fi
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