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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa peliteknologian hyddynnettavyytta terapeuttisen harjoittelun
tukena kuvaamalla harjoittelun mielekkyyttd yli 65-vuotiailla osallistujilla. Tavoitteena oli selvittaa ja
kuvata, millaisia kokemuksia interventiomme pelit tuottavat ja motivoivatko ne osallistujia
harjoittelemaan. Fyysista aktiivisuutta tukevia videopeleja hyddyntavaan interventioon osallistui 5
henkil6d. Ryhma harjoitteli kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan.

Tiedonkeruun menetelmina kaytettiin avoimia kyselylomakkeita intervention alussa ja lopussa, seka
teemahaastattelu valituille osallistujille. Haastateltavat valittiin kyselylomakkeiden vastausten ja
osallistumisaktiivisuuden pohjalta.  Yksittaisista harjoittelukerroista keréttiin dataa hymidpalaute-
lomakkeella. Aineiston analysoinnissa sovelsimme Hirsijarven ja Hurmeen (2001) kuvaamaa aineiston
luokittelumenetelm&a.

Padasiassa osallistujat kokivat pelit innostavina ja mukavina, mutta eivat tarpeeksi fyysisesti rasittavina.
Osalle pelien hahmottaminen oli haasteellista, mutta harjoituskertojen edetessé pelaaminen oli
helpompaa. Harjoittelun jatkaminen kotona jakoi mielipiteitd. Useampi nosti esille pelien hankalan
saatavuuden seka laitteiden kaytbn haasteet. Osallistujat uskoisivat videopelien olevan
hyodynnettavissa kuntoutuksessa fysioterapian ohella ja esimerkiksi virikkeena vanhainkodeissa.
Ikaantyneille suunnatut fyysista aktiivisuutta tukevat videopelit tulisi suunnitella helposti samaistuttaviksi
ja vaikeustasoltaan kohderyhmalle sopiviksi. Osa osallistujista koki kaytettyjen pelien vaikeustason
sopivaksi, mutta esimerkiksi likkumisen apuvalinetta kayttavalle nama pelit olivat haastavia.
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The aim of the thesis was to find out the usefulness of game technology in support of therapeutic
exercise by describing the meaningfulness of the gaming with participants over the age of 65. The aim
was to find out and describe what kind of experiences the intervention games produce and if they
motivate participants to practice. Five people participated in the intervention using video games that
support physical activity and the group practiced twice a week for eight weeks.

Data collection methods used were open questionnaires at the beginning and at the end of the
intervention, as well as theme interviews for selected participants. The interviewees were selected on
a basis of the questionnaires and participation activity. Feedback of the individual training sessions
were collected using a smiley form. In the analysis of the material, we applied the material classification
method described by Hirsijarvi and Hurme (2001)

Participants felt that the games were inspiring and fun, but didn’t challenge enough physically. Some
participants thought the games were too hard in the beginning, but as the sessions progressed, it
became easier to play the games. Participants believed that video games can be utilized in rehabilitation
alongside physiotherapy and, for example, as a leisure activity in homes for the elderly. Video games
supporting the physical activity of elderly should be designed to be easily identifiable and appropriate
to the target audience. Some of the participants felt that the difficulty of the games was suitable, but
those who used mobility aids thought they were a bit too challenging.
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KAYTETYT LYHENTEET JA SANASTO

Lyhenne tai sana

Selitys

ADL-toiminnot

Paivittaisilla toimilla (ADL, Activities of Daily Living) tarkoitetaan ihmisen
jokapaivaiseen elamé&an kuuluvia perustoimintoja. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016.)

Interventio

Interventio tarkoittaa valiintuloa, sellaista toimenpidetta jolla pyritdan
vaikuttamaan terveyteen tai kayttaytymiseen (Terveyskirjasto 2016).

Motorinen suorituskyky

Tarkoittaa ihmisen liikkeitd, liiketoimintoja ja yksilon keskushermoston
ohjaamaa ruumin liikkeiden organisoitunutta kokonaisuutta (Kauranen 2011).

Koordinaatio

Sopusuhteista yhteistoimintaa, yhteispelid ja yhteen sovittamista. Ihmisen
motoriikkaan  yhdistettyna  koordinaatio  tarkoittaa = keskushermoston
tahdonalaista toimintaa ja sdatelyd, jossa yksittaisten lihasten toiminta on
sulavasti ja tarkoituksenmukaisesti yhdistetty liikesuorituksessa. (Kauranen
2011).

Toimintakyky

Ihmisen fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien suhdetta haneen
kohdistuviin odotuksiin. Toimintakyky kuvaa ihmisen kykya selviytya eri
tehtavista tietyssa ymparistéssa (Kauranen 2011).

Motorinen oppiminen

Maaritelladn joukoksi harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamia sisaisia
prosesseja, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin motorisessa
kyvykkyydessa ja taitoa vaativissa suorituksissa. (Kauranen 2011).

Teemoittaminen

Teemoittaminen tarkoittaa aineiston pelkistamista etsimalla sisallésta
olennaisimmat asiat. (Aaltola & Valli 2015).

BMI

Painoindeksi (Body Mass Index, BMI) on mittaluku, jolla painoa arvioidaan




1 JOHDANTO

Opinnaytetyt tarkastelee liikunnallisia videopeleja ja niiden mielekkyytta ja harjoitusmotivaa-
tiota ikdantyneilla. Peliteknologia on koko ajan suurempi osa ihmisten arkielamaa ja videopelit,
jotka vaativat fyysista aktiivisuutta ovat yleistyneet ja kehittyneet viime aikoina (WHO 2009).
Pelien etuja ovat niiden helpon saatavuuden lisdksi se, miten pelit keraavat tietoa pelaajan
tuloksista ja likkumisesta. Joitakin yksil6itd motivoi omien tulosten parantaminen ja pelissa
kehittyminen (Romo 2014, 19). Mielestamme voisi kuvitella, etta yksilé saattaa huomata kehi-
tyksensa paremmin pelin tuloksista, jos han esimerkiksi saa paremmat pisteet tai paasee seu-
raavalle tasolle, verrattuna esimerkiksi perinteisiin fysioterapian kotiharjoitteisiin. My6s fysiote-
rapeutti voisi hyddyntaa pelin asiakkaasta keradmaa dataa, ja motivoida asiakkaita likkumaan
pelin avulla. Peleja kannattaa hyddyntaa fysioterapiassa, silla fysioterapian tulisi pysya mu-

kana vapaa-ajan kayttaytymisen kehityksessa.

Toimeksiantajamme on Turun Ammattikorkeakoulu ja pohjana talla opinnaytetydlla on Singa-
poressa toteutettu pilottitutkimus, jossa tutkittiin peliharjoittelun vaikutusta tasapainoon ja toi-
mintakykyyn terveilla yli 65 vuotiailla koehenkildilla. Tutkimus liittyi Gamified Solutions in
Healthcare -projektiin, jonka tarkoituksena oli auttaa ikaantyvien kotona parjaamista pelillisten
ratkaisujen avulla (Turun Ammattikorkeakoulu 2016). Tama opinnaytety® on laadullinen tutki-
mus, jonka tarkoituksena on selvittaa peliteknologian hyddynnettavyytta terapeuttisessa har-
joittelussa ja kuvailla pelien kaytén tuomia kokemuksia ikdantyneista koostuvassa interven-
tioryhmassa. Tydssa keskitytddn paaasiassa harjoittelun motivaatioon ja peliharjoittelun tuo-
miin kokemuksiin. Tavoitteenamme on selvittdd, minkalaisia tuntemuksia ja kokemuksia pe-

lien avulla harjoittelu herattaa ikaantyneilld, yli 65 vuotiailla osallistujilla.



2 FYYSISTA AKTHIVISUUTTA TUKEVAT VIDEOPELIT

Exergaming (exercise gaming) tai active gaming yhdistaa liikunnan ja videopelit. Exergaming
maaritellaan teknologiajohtoisena liikkumisena esimerkiksi videopelin avulla, joka vaatii pe-
laajaa liikkumaan pelatakseen pelia. (American College of Sports Medicine 2013.) Aiemmat
tutkimukset osoittavat, ettd videopeliharjoittelu edistdd jonkin verran fyysista toimintakykya
esimerkiksi tasapainoon ja k&velyyn liittyen. On arveltu, etta kuntoutus videopelien avulla on
nautinnollisempaa ja motivoivampaa kuin tavanomainen harjoittelu. Vield on kuitenkin tarvetta
tutkimuksille, jotka mittaavat videopelien hyddyllisyytta lisdna tavanomaiselle kuntoutukselle.
(Ravenek ym. 2016.)

2.1 Videopelien hyddyt fyysisiin ominaisuuksiin liittyen

Ikaantyneilla liikunnallisten videopelien vaikutusta on tutkittu eniten tasapainon kehittdmisen
ja kaatumisten ehkaisyn osalta. Mike van Diest ym. (2013) ovat tehneet tutkimuskatsauksen
nimelta “Exergaming for balance training of elderly: state of the art and future developments”.
Katsauksessa kasitellaan asian nykytilaa ja tulevaisuuden nakymia. Jotta ikaantyneille voitai-
siin saada innostava ja motivoiva harjoittelumuoto kaatumisten ehkaisyyn, on tutkimus liikun-
nallisten videopelien vaikutuksista lisddntynyt viime vuosina. Analyysissa kasiteltiin 13 tutki-
musta. Suurin osa tutkimuksista raportoi positiivisia tuloksia tasapainon kehittymisessa har-
joittelujakson aikana, mutta vain muutama tutkimus raportoi merkittavaa kehittymista. Kliiniset
mittarit joita tutkimuksissa kaytettiin ovat yleisesti hyvaksyttyja, mutta ne antavat vain yleisen
arvion tasapainokyvysta ja pystyasennon hallinnasta. Tarkempien tulosten saamiseksi tarvit-
taisiin parempia mittareita, joilla pystytdan raportoimaan tasapainon kehittymisen pienempia-

kin muutoksia tai vaikutuksia asiakkaiden arkielamaan.

Sato, Kuroki, Saiki ja Nagatomi (2014) ovat tutkineet Japanissa Kinect-kameran avulla toteu-
tetun videopeliharjoittelun vaikutusta ikdantyneiden lihasvoimaan ja tasapainoon. Tutkimuk-
seen osallistui 24 tervetta idkasta miesta ja naista, joiden keski-ika oli 71 vuotta. Kenellakaan
ei ollut videopelitaustaa. Tutkittavat pelasivat tutkimusta varten suunniteltuja peleja (2 kpl) val-
votusti tutkimustiloissa 30 minuuttia kerrallaan, 2-3 kertaa viikossa 2,5 kuukauden ajan. Yla-
raajoille tarkoitetussa pelissa pelaajan tuli ottaa kasillaan kiinni erivarisia omenoita, alaraaja-
pelissa piti vaistaa TV-ruudulla nékyvia esteitd, jotka olivat tulossa pelaajaa kohti; pelaaja
vaisti estettd nostamalla toista jalkaa ja joutuen siten seisomaan yhdella jalalla. Pelin edetessa

yhdella jalalla seisomisen aika piteni. Harjoittelun tuloksena isometrinen lihasvoima lisdantyi



lonkan fleksiossa 27%, polven ekstensiossa 22%, polven fleksiossa 40% ja nilkan dorsiflek-
siossa 15%. Saavutetut parannukset havisivat 2,5 kuukauden kuluttua lonkan fleksion ja pol-
ven fleksion osalta, mutta polven ekstension ja nilkan dorsifleksion tulokset sailyivéat tauonkin
jalkeen. Tasapainoon harjoittelulla ei ollut vaikutusta. Lihasryhmaét, joiden voima parani tutki-
muksessa, ovat tarkeita k&velyssé askelkorkeuden kannalta; jos varpaat osuvat maahan jal-
kaa nostaessa eli heilahdusvaiheen alussa, kaatumisriski lisaantyy. Tutkijat havaitsivat myods
tutkittavien kavelytyyliin parantuneen harjoittelun aikana, lihasvoiman kohentumisen liséksi.
Koska tutkittavat olivat terveita ja hyvan liikkumiskyvyn omaavia, ei tutkimuksen perusteella
voida kuitenkaan vetaa johtopaatdsta, etta téllainen peliharjoittelu vahentaisi kaatumisriskia.
(Sato ym. 2014.)

Tutkimusten mukaan fyysisesti aktiiviset videopelit vastaavat kuormittavuudeltaan enimmak-
seen kevytta tai kohtalaista liikuntaa. Liikunnallisten videopelien energiankulutusta on mitattu
useissa tutkimuksissa MET-arvojen avulla. MET (Metabolic Equivalent) kuvaa fyysisen aktii-
visuuden johdosta lisaantynytta energiankulutusta lepotason energiankulutukseen verrattuna
(Terveyskirjasto Duodecim, 2015). Peleissa saavutettavat MET-arvot eivéat vastaa niita ar-
VOja, jotka saavutetaan pelin jaljittelem&aa alkuperaista lajia harrastaessa, esimerkiksi nyrkkei-
lyn MET-arvon ollessa 9, on Playstation nyrkkeilypelissa saavutettu vain MET-arvo 5. WiiFit
Plus-sarjan jooga- ja kestavyyspeleissa on tosin poikkeuksellisesti ylletty alkuperéaislajin MET-
arvoihin. Tutkimuksissa on kaytetty useita tapoja MET-arvojen mittaamiseen, joten tulosten
luotettavuus ei ole taysin varmaa. Pelien fyysista kuormittavuutta on tutkittu myds mittaamalla
sydamen sykettd; mm. WiiSport nyrkkeilypelissa syke nousee riittavan korkealle (68% maksi-
misykkeestd) American College of Sports Medicine:n vuoden 1998 liikuntasuositusten mu-
kaan. Fyysisesti tehokkaimpia ovat pelit, jotka aktivoivat samanaikaisesti seka yla- etta ala-
vartaloa. Bartnett, Cerin & Baranowskin (2011) tutkimuksessa huomautettiin, etta pelaajan
fyysinen panostus ja halu kuormittaa itseddn pelissa vaikuttaa suuresti sykkeeseen ja energi-
ankulutukseen. Teoriassa liikuntasuositukset voidaan saavuttaa pelkkien fyysisesti aktiivisten
pelien avulla, mutta tutkijoiden yleinen mielipide on, etta pelit eivat voi korvata perinteista lii-

kuntaa, mutta ne ovat sille hyva lisa. (Romo 2014, 24 — 26.)

Peleja on tutkittu myds painonpudotuksen kannalta. Australialaistutkimuksen (Maddison ym.
2011, Romon 2014 mukaan) mukaan ylipainoisten henkildiden painoindeksi pieneni pelaami-
sen seurauksena, mutta vain vahan. Koska painonpudotus on mahdollista myds kevyen lii-
kunnan avulla, voi painoa pudottaa liikunnallisia peleja pelaamalla, kunhan peliaikaa kertyy
tarpeeksi. (Romo 2014, 26.)



Dwayne Sheehan ja Larry Katz (2013) ovat tutkineet liikunnallisten videopelien vaikutusta ta-
sapainoon neljasluokkalaisilla lapsilla. Tutkimuksessa oli kolme ryhmé&é, joiden tuloksia ver-
tailtiin. Yksi ryhmisté pelasi neljaa erilaista videopelia: iDance, WiiFit, XR-board (lumilautailu-
simulaattori) ja Lightspace Play Wall, jossa on erilaisia yhden- ja kahden pelaajan peleja.
Kaksi muuta ryhmé&a olivat tasapainoharjoittelua tekeva liikuntaryhma ja koulun normaalia lii-
kuntatunnin ohjelmaa seuraava ryhma. Intervention kesto oli kuusi viikkoa, ja osallistujat har-
joittelivat paivittain 34 minuutin ajan. Peliryhman osallistujien pystyasennon hallinnassa oli ta-
pahtunut merkittdvaa parantumista verrattuna tavallista koululiikuntaa tehneisiin. Kehitysta
pystyasennon hallinnassa oli tapahtunut myds tasapainoharjoittelua tehneiden ryhmassa. Tut-
kimuksessa todettiin likunnallisten videopelien olevan kaytannéllinen valine kaytettavaksi

koululaisten liikuntatunneilla tasapainon ja pystyasennon hallinnan parantamiseksi.

2.2 Mielekkyys ja motivaatio fyysista aktiivisuutta vaativissa videopeleissa

Lyons E. yms. (2011) ovat tutkineet kahdella tutkimuksella likunnallisten videopelien mielek-
kyyttd ja niiden vaikutusta fyysiseen aktiviteettiin. Tutkimuksissa todettiin, ettd liikunnalliset
videopelit voivat olla keino lisata fyysista aktiivisuutta, mutta pelit eivat ole yleismaailmallisesti
patevia pitamaan ylla kiinnostusta tai motivaatiota kaikilla pelaajilla. Myos pelien eri ominai-
suudet, kuten tanssimatto tai vaikka virtuaalikitaransoitto, vaikuttavat pelaajan motivaatioon ja
fyysiseen aktiivisuuteen pelaamisen aikana. Aktiiviset videopelit selke&sti nostavat energian
kulutusta pelisession aikana, mutta ovat vAhemman mielekkaitd, kuin pelit, joissa pysytaan
paikoillaan. Lopputuloksena voidaan olettaa, etta pelit, jotka ovat ominaisuuksiltaan ja pelat-
tavuudeltaan mielekkaitd, mutta sisaltavat pienta aktiviteettia, ehkaisivat parhaiten pelaajien

paikallaanpysyvyytta.

Lyons E. yms. (2014) tekivat toisen tutkimuksen, jossa tutkittiin sitoutumista, mielekkyytta ja
painoindeksin vaikutusta aktiivisten videopelien pelaamiseen. Tutkimuksessa todettiin, etta
pelit, jotka ovat mielekkaita ja haastavia, voivat nostaa fyysista aktiivisuutta pelaajilla. My6s

pelaajan painoindeksi vaikutti siihen, kuinka pitkdan pelisessio kesti.

Kirjallisuus pelaamisesta ja fyysisesta aktiivisuudesta arvelee, ettd mielekkyys todennakai-
sesti linkittyy energian kulutukseen pelaamisen aikana. Lisédksi muutamilla psykologisilla
muuttujilla voi olla epasuoria vaikutuksia energiankulutukseen mielekkyyden kautta. Tanssi-
pelejd on mm. tutkittu energian kulutuksen kautta (Tan, Aziz, Chua, & Teh, 2002), mutta osal-
listujien tunteellisia tai kognitiivisia reaktioita peleihin on harvoin tutkittu. On olemassa ristirii-
taista tutkimustietoa siita, etta videopeleilla tehostettu harjoittelu kuluttaa enemman energiaa,

kuin tavanomainen harjoittelu (Annesi & Mazas 1997).



Liikunnallisten videopelien hyddyllisyytta on tutkittu myds esimerkiksi ylipainon hoidossa ja
likunnallisen aktiivisuuden lisd&misessa eri ihmisryhmilla. Nan Zeng ja Zan Gao (2016) ovat
tehneet yliopistotason kirjallisuuskatsauksen liikunnallisista videopeleista ja nuorten ylipai-
nosta. Katsaukseen sisaltyi 12 tutkimusta, joista 7 oli satunnaistettuja tutkimuksia, 2 kontrolli-
tutkimusta ja 3 vertailevaa tutkimusta. Katsauksessa todettiin, etta likunnallisilla videopeleilla
on mahdollisuus hidastaa painon nousua ja niilla on hyvat edellytykset lisaté nuorten henkiloi-
den fyysisté aktiivisuutta ja kehittaa fyysista kuntoa. Olemassa oleva materiaali tukee ajatusta,
etta liikunnallisilla videopeleilla voi olla positiivisia vaikutuksia ylipainoisten henkiléiden tervey-
dentilaan. Kuitenkin hyvien tutkimusten maara on riittAmaton, jotta voitaisiin vetaa johtopaa-
tosta, etta likunnalliset videopelit voisivat tuoda muutoksen kaikkiin terveydellisiin ongelmiin

ylipainoisilla.

Mira Romo tutkii kirjallisuuskatsauksessaan liikunnallisten videopelien vaikutusta fyysiseen
hyvinvointiin ja liikuntaan motivointiin. Koska videopelaaminen on suosittua, on kiinnostuttu
mahdollisuudesta hyddyntaa fyysisesti aktivoivia videopeleja ylipainon ja liikalihavuuden hillit-
semisessa. Katsauksessa todettiin, ettd ihmisia motivoivat yksilollisesti eri asiat ja etta taman
hetken tiedon mukaan videopelien tuottama motivaatio ei ole pitkakestoista. Motivaatio oli kui-
tenkin voimakkaampaa silloin, kun pelissa painotettiin hauskuutta ja viihteellisyytta, huomion
siirtyessa nain pois pelin liikunnallisista ominaisuuksista. Autonomian ja onnistumisen koke-

mukset olivat osittain yhteydessa pelimotivaatioon. (Romo 2014, 29.)

Sheehan ja Katz (2012) ovat tutkineet liikkunnallisten videopelien motivaatioon vaikuttavia te-
kijoita lapsilla. Lapsia motivoivat pelissa kontrolli eli mahdollisuus vaikuttaa peliin, haasteelli-
suus, uteliaisuus, luovuus, jatkuva palauteen saanti ja kilpailullisuus, joka tosin ei ollut kaikille
yhta tarkeaa. Tutkimuksissa on nostettu esille mytds kehonkuvan vaikutus liikuntamotivaati-
oon. Osa ihmisista haluaa nahda itsensa peilista likunnan aikana, mutta vahan liikkuville
oman peilikuvan katsominen tuo negatiivisia kokemuksia. Ball, Crawford ja Owen totesivat
vuoden 2000 tutkimuksessaan, etta suurin syy liikkumattomuudelle on tyytymattémyys omaan
kehonkuvaan. Joissain peleissa pelaajalla on mahdollisuus valita, katsooko hén pelin aikana
ruudulta itsedan vai pelihahmoa. Taman ajatellaan olevan etu autonomian ja erilaisten pelaa-

jien motivaation kannalta (Romo 2014, 18.)



3 HARJOITTELUMOTIVAATIO

Vapaa-ajalla suoritettavaa liikuntaa kaytetaan laajalti kuntoutuksen tukena, ja tavoite kuntou-
tua voi toimia osana liikkuntamotivaatiota. Tavoitteena kuntoutumisessa voi olla esimerkiksi
painon pudotus, tasapainon parantuminen, paremman fyysisen kunnon tai toimintakyvyn saa-
vuttaminen tai leikkauksesta toipuminen. Motivaatio kuntoutumiseen voi olla sisaistd motivaa-
tiota, tai tulla ulkoisesti esimerkiksi terveydenhuollon henkilokunnan suosittelun ja kannustuk-
sen kautta. Fysioterapeutti on tydssaan avainasemassa asiakkaiden motivoijana liikkkumisen
aloittamiseen, lisdéamiseen ja oikeanlaisen liikuntamuodon I8ytdmiseen asiakkaalle. Usein tar-
kedna osana fysioterapiaa on terapeuttinen harjoittelu ja kotiharjoitteet, joita asiakas tulisi

saada motivoitua tekeméaan itsenaisesti.

Terapeuttinen harjoittelu on aktiivista toiminnallisen menetelman kayttéa asiakkaan kuntoutu-
misessa. Siina vaikutetaan kaikkiin asiakkaan toimintakyvyn ja toimintarajoitteiden osa-aluei-
siin muokaten fyysisia ominaisuuksia, ehkaisten kipua ja aktivoiden hanen tietoista suhdetta
kuntoutumiseen. Harjoittelussa voidaan keskittyd hengitys- ja verenkiertoelimistéon, lihasvoi-
maan, lihaskestavyyteen, nivelen liikkuvuuteen ja/tai motorisiin taitoihin, kuten kavely ja tasa-
paino. Terapeuttinen harjoittelu mielletdan liikuntaharjoitteluksi, joka tarkoittaa jarjestelmalli-

sesti toteutettua liikuntaa, yleensa esimerkiksi fysioterapeutin ohjaamana. (Arokoski 2016.)

Olennainen asia harjoittelu- ja likuntamotivaation kannalta on, etta likunnan hyddyt koetaan
haittoja suurempana. Liikunnan hyodyiksi koetut seikat tekevat likunnasta tavoitteellista ja
antavat syyn liikkkua. Liikuntaan motivoitumiseen vaikuttavat pystyvyyden tunne, kasitys it-

sesta liikkujana ja aikaisemmat liikuntakokemukset. (Korkiakangas, 2010, 16.)

3.1 Motivaatio kasitteena eri teorioiden mukaan

Sana motivaatio on johdettu latinan kielen "movere” sanasta, joka tarkoittaa liikkumista. Moti-
vaatio maaritellaan mm. ihmisen toimintaa, kayttaytymista ja valintoja ohjaavaksi prosessiksi.
(Ruohotie 1998, 36.) Motivaatiota on pyritty selittdmaan eri teorioilla, jotka ovat vaihtelevia.
Psykoanalyyttisen teorian mukaan ihmisen ajatellaan toimivan halujen ja viettiensd mukaan,
jolloin toimintaan motivoivat seikat ovat tietoisen ajattelun ulkopuolella. Behavioristisen teorian
kannattajat taas ajattelevat, etta toiminta jatkuu, jos siitd saa palkkioita. (Jousmaki, Jarvinen
& Siitonen, 2010, 3-4.)

Motivaatio on keskeinen osa terapeuttista harjoittelua. Ihmisia motivoivat erilaiset asiat ja mo-

tivaation kokeminen on aina subjektiivista. Motivaatioedellytyksena on, ettd toiminnalla on



merkitys (tavoite) ja toiminta on mielekasta yksildlle. Motivaatio suuntaa ihmisen toimintaa
kohti omaa tavoitettaan, jolloin ihminen toimii tehokkaasti saavuttaakseen paamaaransa. (Tal-
vitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 85-86.) Motivaation voidaan ajatella olevan syy, tahto ja
likkeelle panija, joka saa ihmisen toimimaan (Jousmaki ym. 2010, 7).

Motivaatio muodostuu motiiveista, jotka voivat olla haluja, tarpeita palkkioita tai rangaistuksia
(Ruohotie 1998, 36). Motiivit saavat ihmisen toimimaan, kun niita on riittavan monta tai motiivi
on tarpeeksi voimakas (Rintala, Huovinen & Niemel& 2012, 38). Moatiivit voivat olla tiedostet-
tuja tai tiedostamattomia. Tiedostamaton motivaatio kuvaa tilannetta, jossa henkilo ei osaa
kuvata syyta toimintaan ja tavoitteisiinsa. Tiedostetun motiivin syyt ja seuraukset ovat aina
subjektiivisia ja niitd joudutaan pohtimaan. Seka tiedostetut etta tiedostamattomat motiivit voi-
daan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin motiiveihin ja -motivaatioon. (Herrala, Kahrola & Sandstrom

2008, 113.) Sisainen ja ulkoinen motivaatio on kuvattu seuraavissa kappaleissa.

Sisdinen motivaatio tarkoittaa, etta ihminen toimii tavoitteen eteen ilman ulkoista palkkiota,
omasta halustaan ja tahdostaan, koska toiminta tuottaa hanelle iloa. Sisdinen motivaatio on
pysyvampaa ja pitkdkestoisempaa kuin ulkoinen motivaatio. (Suomen Terveysliikuntainsti-
tuutti Oy, 2011.) Siséiset motiivit liittyvat liikuntaan ja tekemiseen itsessaan, ja niita ovat mm.
likunnan tuoma ilo ja omien taitojen kehittyminen. Sisdistd motivaatiota lisdd myoénteinen pa-
laute, fyysisen patevyyden kokemus ja mahdollisuus valita. (Rintala ym. 2012, 38.) Ihmisella
on tarve olla itsemaadraytynyt ja pateva, sisainen motivaatio perustuu tahan tarpeeseen.
(Dufva, V-P, 2004,16.)

Ulkoinen motivaatio tulee ihmisen itsensa ja hdnen toimintansa ulkopuolelta. Jokin palkkio,
kuten hyva arvosana, saa ihmisen toimimaan, eika itse toiminta tuota hanelle iloa. Inminen ei
ole itse motivoitunut toimintaansa. Ulkoisen motivaation tuomat palkkiot ovat usein lyhytkes-
toisia. (Suomen Terveysliikuntainstituutti Oy, 2011.) Liikkkumisen ulkoisia motiiveja ovat liikun-
nan seuraukset, kuten voitto, sosiaalinen arvostus tai rangaistuksen valttaminen. (Rintala ym.
2012, 38.)

Motivaatiota voidaan maaritella yleis- ja tilannemotivaatiolla. Yleismotivaatiolla tarkoitetaan
pysyvaa kiinnostusta ja tavoitteellisuutta johonkin toimintaan, esimerkiksi likunnan harrasta-
miseen. Tilannemotivaatio ratkaisee sen, ryhtyykd ihminen toimimaan, esimerkiksi l&hteekd
han likkumaan vai ei. (Korkiakangas 2010, 16.) Tilannemotivaatio on sidoksissa yhteen tilan-
teeseen, ja se voi vaihdella tilanteesta toiseen. Ulkoiset ja sisdiset motiivit virittdvat kayttayty-
mista, joka suuntautuu tavoitteeseen. (Jousmaki ym. 2010, 7.) Esimerkki tasta voisi olla hen-
kild joka miettii, [Ahteekd juoksulenkille pimeana sateisena iltana. Jos hdn on vasynyt eik&
halua kastua, hén j&&a kotiin. Jos héan on sita mieltd, ettd lenkin jalkeen hanelld on aina ener-

ginen olo ja h&n haluaa parantaa tai yllapitaa fyysista kuntoaan, han lahtee ulos lenkkeilemaan



sateesta huolimatta. Jos yleismotivaatio on vahva, niin tilannesidonnaiset esteet, kuten huono

s&é eivat esta liikuntaharrastukseen osallistumista (Rintala ym. 2012, 38).

Toiminnan kesto ja pysyvyys kertovat motivaatiosta. Motivaatio on sitd voimakkaampi, mitéa
suurempia esteitd ihminen on valmis ylittaméaéan jatkaakseen toimintaa, ja miten paljon aikaa
han on valmis kayttamaan tiettyyn toimintaan. Ihmisen kayttaytyminen ei kuitenkaan aina ole
johdonmukaista tai yksiselitteista. (Jousmaki ym. 2010, 2-5.) Motivaatio méaarittda sen, mihin
aktiviteetteihin ihminen osallistuu ja miten intensiivisesti ja sinnikk&asti han toimii, ja jatkuuko

toiminta, kuten liikkuntaharrastus kauan. (Rintala ym. 2012, 38.)

3.2 Asenteen merkitys motivaatiolle

Yksil6illa on taipumus ajatella, tuntea ja toimia tietylla tavalla. TAma nakyy asenteena. Asenne
on myos tapa hahmottaa ja arvioida ymparoivaa maailmaa ja sen asioita. Toisia asioita arvos-
tetaan ja niista pidetaan ja toisia vaheksytaan. Asenne ilmaisee avoimesti tai peitellysti henki-
I6n positiivisia tai negatiivisia reaktioita jotakin tilannetta, henkiléa tai objektia kohtaan. Yksilon
kokemukset, taipumukset sekéd asioiden sisaistamisen aste vaikuttavat asenteen laatuun ja
voimakkuuteen. Asenne eroaa motivaatiosta, silla asenne on sisaistynyt ja suhteellisen py-
syva ja hitaasti muuttuva valmius reagoida. Motivaatio ndhdéaéan melko lyhytaikaisena, tilan-
teesta toiseen vaihtelevana dynaamisena tilana. Asenne vaikuttaa enemman toiminnan laa-
tuun, kuin motivaatio, joka vaikuttaa siihen milla vireydella ihminen toimii. (Ruohotie 1998, 41-
42))

3.3 Motorisen oppimisen merkitys motivaatiossa ja palautteessa

Motorinen oppiminen kasittda harjoittelusta ja kokemuksista aikaansaamia siséisia proses-
seja, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin motoriikassa ja taitoa vaativissa suorituk-
sissa. Motorisen oppimisen kautta yksild pystyy suoriutumaan ympéariston asettamista tavoit-
teista, sekd kykenee toimimaan ja kommunikoimaan ympariston kanssa. Motorista oppimista
voi olla suorituksen kehittyminen parempaan, suoritusten yhdenmukaistuminen, tai vanhan
motorisen taidon kayttdminen uudessa ymparistdssa. (Kauranen 2011, 291.) Motorista oppi-
mista tapahtuu eri motoristen oppimiskokemusten ja harjoittelun kautta kohti asetettua tavoi-
tetta. Oppimiskokemukset ja harjoittelu nahdaan tilanteina, joissa ihminen tietoisesti yrittaa

parantamaan suorituskykyaan. Harjoituksissa ihminen totuttaa, kehittaa, valmentaa, parantaa



tai harjoittaa motorista elimistddan jotakin toimintoa varten. Omaan suorituskykyyn sidottu si-
séinen tavoite on yleensa sidottu yksilén omiin valintoihin ja kykyihin, niin se on ehka mielek-
k&ampi ja hallittavampi tavoite. (Kauranen 2011, 292.)

Oppiakseen jotakin ihmisen taytyy haluta tehda opeteltavaa asiaa. Kuntoutujan motivaation
puute voi johtua siitd, etta harjoiteltavalla tehtavalla ei ole merkitysté kuntoutujalle. Fysiotera-
piassa motivaatio voi hiipua, jos harjoittelu ei ole tarpeeksi haastavaa, niin etta harjoitukseen
taytyy keskittaa kaikki huomio, tai jos harjoiteltava asia ei ole kuntoutujan tarpeille olennaista.
Ympaéristd voi myos olla epdmotivoiva, jos se on vaatimaton tai riittamattomasti varusteltu.
(Carr & Shepherd 2010, 37.)

Motivoitunut harjoittelija keskittyy ja orientoituu paremmin harjoitukseen, seké jaksaa harjoi-
tella kauemmin. Motivaatio rakentuu motiiveista, joita voidaan pitda motorisen oppimisen vai-
kuttimina kohti haluttua toiminnan liikettd. Motivoinnilla on keskeinen vaikutus siihen, miten
harjoittelija suhtautuu ja oppii opeteltavaan motoriseen tehtavaan. Motivaatio voi syntya sisai-
sisté ja ulkoisista motiiveista. Sisaisilla motiiveilla tarkoitetaan harjoittelijan sisalta tulevia po-
sitiivisia kokemuksia, ja ulkoisilla motiiveilla mahdollisia harjoittelusta tulevia palkkioita tai pa-
kotteita. (Kauranen 2011, 362-363)

Yksilon saama palaute motorisesta suorituksesta on yksi tarkeimmisté yksittaisista tekijoista
uusien motoristen taitojen oppimisessa. Motoriikan yhteydessa palautteella tarkoitetaan tietoa
motorisen toiminnan tai likkeen aiheuttamista vaikutuksista, seurauksista ja tuloksista ympa-
ristoon. Yksilén saama palaute voi olla motoristen liikkeiden ja suoritusten tuottamaa kehon
sisdistd sensorista palautetta, tai muista lahteista tulevaa kehon ulkopuolista palautetta. (Kau-
ranen 2011, 382). Saatu palaute suorituksesta vahvistaa tai sammuttaa motorista toimintaa
seuraavissa suorituksissa. Suorittajan motivaatioon positiivinen palaute vaikuttaa edukkaam-
min, kuin negatiivinen palaute. Suorituksen jalkeen annettu ulkoista palautetta on jopa vaitetty
turhaksi, koska harjoittelija pystyy havaitsemaan asiat toiminnan tuloksista myds omilla ais-
teilla. Monissa tilanteissa palaute tuloksista on kuitenkin erilaista kuin omilla aisteilla koettu
palaute (Kauranen 2011, 383.)

Terapeuttisen harjoittelun tulisi keskittya konkreettisesti siihen, mité harjoitellaan, silla harjoit-
telun tulokset ovat tehtava- ja tilannekohtaisia, eik& siirtovaikutus juuri pade niihin. (Carr &
Shepherd 2010, 17.) Tehtavat, joissa tavoite on hallita kehon vuorovaikutusta suhteessa jo-
honkin esineeseen tai ihmiseen lahiympéaristossa vaikuttavat mielekkdammilta ja tarkeam-
milta, kuin pelk&n liikkeen suorittaminen. (Wulf 2007, Carr & Shepherd 2010, 38, mukaan.)

Videopeleissd huomion kohde, eli focus of attention on pelissa, eik& kehon liikkeessa. Video-

pelit tavallisesti johtavat pelaajan flow-tilaan (Romo 2014, 17). Flow-tila tarkoittaa optimaalista
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tunnetta, joka johtuu taydellisesta keskittymisesté johonkin tehtavaan, kuten videopeliin. Flow-
tilassa milladn muulla kuin itse tehtavalla ei ole merkitystéa. Flow-tilan voi saavuttaa, kun teh-
tavan vaikeustaso on sopiva tehtavan suorittajan taitoihin n&hden, eik& keskittymista hairitse
mik&an. (Csikszentmihalyi 1990, 4, ja Murphy 2011 Karppasen 2016, 6 mukaan.) Voi siis aja-
tella, etta jos pelaaja keskittaa kaiken huomionsa peliin, h&n saattaa unohtaa harrastavansa

likuntaa.

3.4 Liikunnan harrastamisen motiiveja

Motiivit liikunnan harrastamiseen vaihtelevat yksil6llisesti, esimerkiksi idn mukaan. lakkaiden
tarkeimpia motiiveja liikunnan harrastamisen taustalla ovat terveyden yllapitdminen ja sairauk-
sien oireiden ehkaisy, liikunnan ilo ja sosiaaliset suhteet. Tarkednd motiivina voi olla myds
terveydenhuollon ammattilaisen antama ohje liikunnan harrastamiseen. (Rintala ym. 2012, 39-
40.). Monia ihmisid motivoivat likunnan harrastamiseen erilaiset tekniset laitteet, seka tarkka

tieto omasta kunnosta, likunnan maarasta ja edistymisesta. (Rintala ym. 2012, 48.)

Liikunta voi olla keino toteuttaa itseaan ja liikkuessa voi kokea, kuinka omat taidot kehittyvat.
Aikuisten likkunnan harrastamisen motiiveja ovat liikunnan tuottaman hyvan olon lisdksi mm.
painonhallinta, ulkonakéseikat, kuntoon ja terveyteen liittyvat asiat seka ystavien tapaaminen.
(Rintala ym. 2012, 40.) Kunnossa kaiken ikda (KKI) -hankkeessa on havaittu, ettéa liikunnasta
muodostuu elaméantapa, kun ihminen |6ytaa itselleen mieluisan tavan liikkua ja saa myonteisia

kokemuksia liikunnasta (Rintala ym. 2012, 48.)

Pitkaaikaissairailla tai jonkin vamman omaavilla ihmisilla on enimmakseen samat motiivit har-
rastaa liikuntaa kuin muillakin. Lilkkunnan mukana tuoma ilo, taitojen kehittyminen, itsearvos-
tuksen kasvaminen ja sosiaalisten suhteiden kehittyminen ovat térkeita asioita ja motiiveja
seké lapsille etta aikuisille. Liikuntatilanteiden ilmapiiri vaikuttaa siihen, millaisia kokemuksia

osallistujat liikunnasta saavat ja miten he viihtyvat likunnan parissa (Rintala ym. 2012, 24)

Liikunta voi tarjota my6s pakopaikan tai vastapainoa arjen huolille. Ulkoiset palkkiot, kuten
palkintojen voittaminen, motivoivat myoés liikkumaan. (Rintala ym. 2012, 40.) Viihtyvyys on
suurimpia sisaiseen motivaatioon vaikuttavia tekijoita. Viihntyminen ja urheilusta nauttiminen
on positiivinen reaktio, joka heijastaa tunteita ja tunnetiloja, kuten mielihyvaa, pitamista ja
hauskuutta. Viihtyvyys voi johtua seka ulkoisista (esim. ihmissuhteet) etté sisaisista (liike- tai
aistikokemukset, itsenéiset saavutukset) syistd. Nautintoa tai viihtyvyytta voivat tuottaa saa-
vutukset ja saavuttamattomat asiat. Tekemisesta nauttiminen lisaa motivaatiota tekemisen

kohdetta, kuten urheilua kohtaan. Viihtymiselld ja sisédisella motivaatiolla on selvd yhteys,
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vaikka sisainen motivaatio ei selita kaikkea urheilusta saatavaa mielihyvaa. (Dufva, V-P 2004,
18-19.)

3.5 Tavoiteorientaatioteoria ja motivaatio

John G. Nichollsin tavoiteorientaatioteorian (1984;1989) mukaan sisdiset motiivit liittyvat teh-
téavaorientaatioon ja ulkoiset motiivit minaorientaatioon. Teorian mukaan oleellista liikuntamo-
tivaation kannalta on se, ettd muodostuuko fyysisen patevyyden tunne itsevertailun vai nor-
matiivisen vertailun perusteella. Mindorientaatiossa patevyydenkokemus syntyy ulkoisten mo-
tiivien ja normatiivisen vertailun kautta, vertaamalla itsea toisiin, esim. urheilukilpailun tulosten
perusteella. Tehtavaorientaatiossa patevyydenkokemus perustuu itsevertailuun, esimerkiksi
uusien taitojen oppimisessa ja niissa kehittymisesséa seka parhaansa tekemisessa. Henkilo
voi olla voimakkaasti seka tehtéava- etta tavoiteorientoitunut. (Rintala ym. 2012, 39.) Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettda korkean sisaisen motivaation omaavat henkildt ovat tehtavaorientoitu-
neita. (Dufva, V-P 2004.)

3.6 Muutosvaihemalli liikunnallisen elaméantavan omaksumisessa

Harkinta
Esiharkinta Henkils tiedostaa
Henkil6 ei tiedosta muutostarpeen ja
muutoksen tarvetta vastaanottaa tietoa,
tai kokee sen liian mutta ei ole viela
hankalaksi. valmis muutokseen.

Retkahdus

Voi sattua missa tahansa
vaiheessa. Tilanne palautuu

aiempaan vaiheeseen tai Valmistelu

takaisin alkutilanteeseen.

Muutos saavutettu

Henkilé on motivoitunut
muutokseen ja on valmis
esim. kokeilemaan

Ylla p|t0 liikkuntalajia.
Henkild on yllapitanyt
elintapamuutosta

n. 6kk ajan. Toiminta
Henkil6 tekee

aktiivisestitoita
muutoksen eteen.

Lilkunnan aloittamista ja lisddmista arkeen voidaan kasitella muutoksena, jolloin liikuntamoti-

vaatioon voidaan soveltaa muutosvaihemallia. Muutosvaihemallin on alun perin kehittéanyt
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James Prochaska 1980 luvulla, jonka jalkeen mallia on sovellettu moniin erilaisiin kayttotar-
koituksiin. Liikuntaharrastuksen aloittaminen ja kuntoutuminen ovat prosessi, joka etenee eri-
laisten vaiheiden kautta. Harkintavaiheessa henkild saattaa tunnistaa oman kuntoutumisen
tarpeensa ja l6ytaa itselleen motivaatiota lahted muutosprosessiin. Harkintavaihetta saattaa
edeltaa esiharkinta, jolloin henkilén suhde liikuntaan voi olla jopa kielteinen, ja han ei ole viela
valmis aloittamaan muutosta. Harkintavaiheen jalkeen alkaa valmisteluvaihe, jolloin henkild
saattaa alkaa etsia itselleen sopivaa liikuntamuotoa tai on valmis keskustelemaan asiasta fy-
sioterapeutin kanssa. Henkilé punnitsee vaihtoehtojaan ja on altis positiivisten ja negatiivisten
kokemuksien vaikutuksille. Ohjaus, positiivinen palaute ja kannustus auttavat henkiloa paase-
maan eteenpain yllapitovaiheeseen. Yllapitovaiheessa henkild on alkanut likkumaan saannol-
lisesti ja noudattaa esimerkiksi fysioterapeutin kanssa laadittua suunnitelmaa. Muutoksen ai-
kana ihminen on altis repsahduksille, jolloin hdn palaa prosessissa taaksepain. Sita ei kuiten-
kaan pida tuomita epaonnistumisena, vaan motivaatiota likuntaan on haettava uudestaan po-
sitiivista palautetta hyédyntdaen ja ehka hakien erilaista likuntamuotoa. Prosessissa auttaa
saannollinen kontakti fysioterapeuttiin ja edistyksen seuraaminen. Alussa tapaamisten tulisi
olla tiheAmpid, mutta prosessin edetessa voidaan siirtya enenevasti henkilon omatoimiseen
harjoitteluun, esimerkiksi juuri fyysista aktiivisuutta tukevien videopelien avulla, jolloin tulokset
ovat seurattavissa. (Marttila, 2010.)
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4 IKAANTYNEET JA LIIKKUMISEN MERKITYS

Jokaisen ika&ntyneen tulisi liikkua 2-3 kertaa viikossa vahintaén 2,5 tuntia harjoittaen lihas-
voimaa, tasapainoa ja notkeutta. (UKK-Instituutti, 2016, likuntapiirakka) Lihasmassa 50-vuo-
tiailla on pienentynyt 10% ja 70-vuotiailla jo 40%. Paino lisdantyy ian myota aiempaa helpom-
min ja luuston massa saattaa pienentya jo 40 ikavuodesta alkaen. lkd&ntyminen vaikuttaa
reaktiokykyyn ja tasapainoon alentavasti. (UKK-Instituutti, 2016.)

Ikaantyneen kannattaa liikkua, jotta han pysyisi voimissaan ja terveena pitkaan. Liikkkuminen
ehkaisee sairastumista kansansairauksiin, joita ylipaino tuo. Ylipaino lisaa riskia sairastua sy-
dan- ja verisuonisairauksiin, sekéa diabetekseen. Liikkuminen on keino pitd& paino kurissa ja
parantaa mielialaa. Liikunta ei esta vanhenemista, mutta sen avulla voi hidastaa vanhenemi-
sen tuomia muutoksia. Liikunta pitda ylla tasapainoa ja reaktiokykya, joten sen kautta ehkai-
see tapaturmia ja kaatumisia. Mitd enemman liikuntaa tutkitaan, sitd enemman kay ilmi sen
ylldpitavaa vaikutusta terveyteen ja kykyyn suoriutua jokapaivaisista askareista. (Koivumaki,
2013))

Liikkumattomuus tuo maailmanlaajuisia kansanterveydellisia ongelmia, jotka vaikuttavat kas-
vaviin sosiaali- ja terveysmenoihin. Vaestorakenne muuttuu tulevaisuudessa ja talouspainei-
den alla paattajien ja toimijoiden olisi syytd huomioida likunnan merkitys terveyden ja hyvin-
voinnin edistajana. lkaihmiselle paivittainen liikunta on elinehto ja sita tulisi harjoittaa moni-
puolisesti ja sdanndllisesti. Talla hetkella nain ei tapahdu ja vain muutama prosentti elékeikéai-
sista liikkuu kestavyys- ja lihaskuntosuositusten mukaisesti. Liikkuminen vahvistaa mielen hy-
vinvointia ja muistia, seka tarjoaa mahdollisuuksia tavata muita ihmisia. (Valtion liikuntaneu-
voston julkaisuja, 2013, 5). Esteita liikkumiselle ovat mm. epamukavat ja vaikeat kulkuyhtey-
det, loukkaantumisen ja kaatumisen pelko, ohjeiden, neuvojen ja varusteiden puute seka
pelko liikkkua yksin. Liikunnan harrastamista estavat myds huono terveys ja toimintakyvyn ra-

joitteet, kuten heikko tasapaino, huono kestavyyskunto ja lihasvoima. (Rintala ym. 2012, 48)

Hyvinvoinnin voi jaotella fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Fyysinen terveys
tarkoittaa yksilon kykya selviytya ADL-toiminnoista kohtuullisella rasituksella, kykyéa torjua sai-
rauksia ja sailyttaa yksilon liikkumiskyky hyvana suhteessa ymparistollisiin tekijéihin. Sosiaa-
linen terveys tarkoittaa yksilon kykya vuoro vaikuttaa muiden ihmisten ja ympariston kanssa.
Psyykkinen terveys on henkista hyvinvointia ja itsensa arvostamista. Terveys on hyvin koko-

naisvaltainen kasite, joka kumminkin yleisesti k&sitetddn vain fyysisen terveyden kautta.
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(Kokko & Valimaa 2008, 52.) Liikuntataitojen oppiminen, likunnassa saadut patevyydenkoke-
mukset, viihtyminen liikuntatilanteessa, yhdesséolo vertaisryhméssa seka tunne siité, ettéa voi
vaikuttaa, luovat pohjan liikunnalle (Rintala ym. 2012, 48).

Liikkumisen on todettu aiheuttavan myonteisia vaikutuksia mielialassa, kognitiossa ja itseluot-
tamuksessa. Positiivisia vaikutuksia on havaittu elamén tarkoituksellisuuden kokemisessa,
depressiivisten oireiden, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden vahenemisesséa, sek& unen
laadussa parantumisessa. lkaantyneiden aktiivisuuteen ja likkumaan kannustavat eniten ter-
veys ja hyva olo. Muita tekijoita ovat sosiaaliset syyt, kuten yhdessa tekeminen ja liikkuminen,
ja psyykkiset syyt, kuten mielenterveys ja elaman tarkoituksellisuus. Passiivisuus ja liikunnan
puute johtavat huonoon terveyteen. Liikunta edistaa psyykkista toimintakykya tuomalla posi-
tiilvisia onnistumisen kokemuksia ja mielihyva&, seka auttaa stressinhallintaa arjen eri tilan-
teissa. Liikkuminen tukee myos kognitiivisia toimintoja, esimerkiksi muistin toimintaa. Sosiaa-
lisesta nakokulmasta liikunta mahdollistaa integroitumisen yhteiskunnan eri palveluihin. Lii-
kunta on véline sosiaaliselle toiminnalle, koska sen kautta tapaa uusia ihmisia aktivoiden yk-

silon vuorovaikutuksiin muiden kanssa. (Rintala ym. 2012, 25)
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5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena on selvittda peliteknologian hyddynnettavyytté terapeut-
tisen harjoittelun tukena, ja saada toimeksiantajalle laadullista dataa videopeliavusteisen har-
joittelun mielekkyydesta yli 65-vuotiailla. Tavoitteenamme on selvittda ja kuvata, millaisia ko-

kemuksia interventiomme pelit tuottavat ja motivoivatko ne osallistujia harjoittelemaan.

Pyrimme |ldytdmaan vastausta tutkimuskysymyksiin: Mink&laisia ovat osallistujien kokemukset
peliavusteisesta harjoittelusta? Miten pelien hyddyntadminen vaikuttaa harjoittelun mielekkyy-

teen ja harjoittelumotivaatioon?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyt toteutettiin yhdessa toisen opinnaytetydryhmén kanssa, joka teki peliharjoitte-
lusta kvantitatiivisen tutkimuksen. Tasséa opinnaytetydssa keréattiin laadullista tietoa peliharjoit-
telun tuomista kokemuksista ja naiden yhteydesté harjoittelumotivaatioon. Toteutukseen kuu-
lui alku- ja loppukysely, haastattelu seka 8 viikon harjoittelujakso, jonka aikana osallistujat
harjoittelivat rynmassa 2 kertaa viikossa. Harjoittelupaikkana toimi Turun ammattikorkeakoulu.
Yksittainen harjoittelukerta kesti n. 45 minuuttia ja koostui alkuverryttelysta ja harjoittelusta.
Harjoittelu tapahtui kiertoharjoitteluna, jossa osallistuja pelasivat liikunnallisia videopeleja vuo-
rotellen, liikkuen salissa olevien pisteiden valilla. Pelien valeilla tehtiin lihashuoltoharjoituksia.
Harjoittelujakson aikana osallistujilta keréattiin palautetta hymynaamalomakkeella jokaisen har-

joituskerran jalkeen. Hymynaamalomakkeen avulla seurattiin myds osallistujien lasnaoloa.

6.1 Opinnaytetydssa kaytetyt pelit

Tassa opinnaytetydssa hydodynsimme Turun ammattikorkeakoulun peliteknologian opiskelijoi-
den kehittdmia kuntoutukseen tarkoitettuja peleja, seka kaupallisesti saatavilla olevaa tanssi-
matto-pelida. Peleissd hyddynnetdan liiketunnistusta Kinect-kameran avulla. Liiketunnistin
(motion detect) on laite joka tunnistaa liikkeen (KAKATE-raportteja 2014). Erillista ohjainta,
kuten Nintendo Wii-peleissa kaytettavaa ohjanta, ei Kinect-peleissa tarvita. Pelaaja asettuu
televisioruudun eteen ja ohjaa pelihahmoa liikuttamalla kehoaan. Kamera siirtda pelaajan ke-
hon liikkeen pelihahmoon, ja hahmo liikkuu pelaajan liikkeiden mukaan. Pelaamisen tarvitaan
televisioon yhdistetty tietokone, peliohjelma ja kamera. Yksittdisen pelin kesto on noin 1 — 2

minuuttia. Peleissé on eri vaikeustasoja, pelaaja voi valita sopivan tason itse.

Hiihtopelisséa pelaaja tekee ylaraajoilla hiihtoliiketta ja vaistelee vastaantulevia esteita otta-
malla sivuaskelia. Hahmo kulkee sitd nopeammin, mitd enemman pelaaja liikkuu. Pisteitd saa
nopeudesta ja oikeasta reitista. Pikkuli-pelissa on kaksi pelivaihtoehtoa. Lentopelissa pelaaja
ohjaa lentdvaa lintua heiluttamalla ylaraajoja ja kaymalla valilla kyykyssa. Toisessa pelissa
ohjataan linnut puiden oksia pitkin oikeaan pesaan, pelaajan ylaraajat ohjaavat puiden oksien
likkeitd. Pelaaja nostaa tai laskee suorana olevaa ylaraajaa vieden toisen kéden pesan koh-
dalle ja toisen kaden linnun kohdalle. Ylaraajat ovat kannateltuina koko ajan, joten peli kehittaa
dynaamisen seisoma-asennon ja ylaraajojen koordinaation lisaksi ylaraajojen isometrista, ek-
sentrista ja konsentrista lihasvoimaa. Vaelluspelissa kavellaan metsapolkua pitkin, jossa pe-

laaja ohjaa pelihahmoa marssimalla paikoillaan ja ottaa valilla kuvia metsén eldimista nosta-
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malla ylaraajat ilmaan. Vaelluspelin kanssa oli teknisid ongelmia, peli toimi hitaasti eika tun-
nistanut pelaajan liikkkeitd kunnolla. Vaelluspelia kokeiltiin intervention alussa, mutta se jatettiin
my6hemmilla kerroilla pois. Osasyynéa tahan oli pelilaitteiden oletettua pienempi maara.

Edella kuvattujen toimeksiantajalta tulleiden pelien lisdksi otimme kayttoon In The Groove-
tanssipelin. Saimme kayttodmme lopulta vain 1-3 Kinect-kameraa pelikerrasta riippuen, jolloin
tanssipelin mukaan ottaminen mahdollisti yhden pelipisteen lisé& harjoittelun tueksi. In the
Groove on nelipaneelisella tanssimatto-ohjaimella toimiva videopeli. Peli perustuu siihen, etta
pelaaja astelee ruudulla nékyvien nuolien mukaan musiikin rytmiin tanssimatolla. Peli vaatii
pelaajalta hyvaa pystyasennon hallintaa ja kehittaé tasapainoa seké alaraajojen koordinaa-
tiota ja reaktiokyky&. Pelin on kehittanyt Roxor Games ja se on yleisesti markkinoilla oleva
peli. Pelistd on tehty useita versioita PlayStation2:lle ja tietokoneelle, seka arcade-mallinen
kolikkopeli. Tassa opinnaytetydssa kaytamme In The Groove 2 -PC versiota ja Impact-tanssi-
mattoa. Pelikerroilla kaytettavéaksi oli valmiiksi valittu pelista kappaleet Solina ja Why me, joita
pelataan alkuun helpoimmalla Novice-vaikeustasolla. Osallistujien oppiessa pelin mekaniik-

kaa kappaleita vaihdettiin kunkin osallistujan tason mukaan.

6.2 Tutkimusjoukko ja sisaanottokriteerit

Interventioon otettiin yli 65 vuotiaita ikaantyneitd. Kohderyhmén valinta tehtiin yhdessa toisen
opinnaytetyéryhman kanssa. lkaéntyneiden toimintakyvyn muutosten havainnointi vaatii 2kk
interventiojaksoa (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma, 2012). Interventiojakson pituus maaray-
tyi siis 2 kuukaudeksi kvantitatiivisen opinnayteyon tekijdiden tarpeen mukaan. 65-vuotiaat
ovat paaasiassa jo elakoityneitd, joten heilla saattoi olla parempi mahdollisuus osallistua myds
paivasaikaan. Osallistujien tuli pystya liikkumaan ilman apuvélineitd sisatiloissa, jotta interven-
tion toteutus ryhmaharjoitteluna oli turvallista. Pelien pelaaminen vaati normaalia kognitiota,
joten osallistujilla ei voinut olla selkeita muistiongelmia. Tutkittavien kognitio ja liikkumiskyky

katsottiin riittavan hyvaksi, jos he kykenivat saapumaan harjoittelupaikkaan itsendaisesti.

Osalllistujat jaettiin kolmeen ryhméaéan arpomalla. Peliryhma osallistui interventioon, jossa hyo-
dynnettiin liikunnallisia peleja. Verrokkiryhmé&n interventio toteutettiin mahdollisimman samalla
tavalla, mutta ilman peleja. Kontrolliryhmaélle ei jarjestetty interventiota, he osallistuivat aino-
astaan alku- ja loppumittauksiin. Kvantitatiivisien opinnaytetyon tekijat kasittelivat verrokki- ja

kontrolliryhmien tulokset. TAssa opinnaytetydssa tutkitaan ainoastaan peliryhmaa.
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6.3 Rekrytointimenetelmat

Hankimme osallistujia opinndytetyon interventioon Turun ammattikorkeakoululla harjoittele-
vasta ikaantyneiden allasryhmasta ja ottamalla séhkopostilla yhteyttéa turkulaisiin jarjestoihin,
jotka jarjestavat vapaa-ajan toimintaa yli 65-vuotiaille. Otimme yhteytta viiteen eri jarjestoon,
joista yksi vastasi takaisin. Jarjesttn kautta saimme mahdollisuuden menna pitamaan infotilai-
suuksia kahden seniorijumpan ja kahden luennon yhteyteen, sekd yhteen isompaan tapahtu-
maan. Liséksi teimme A4-kokoisen infotekstin interventiosta (Liite 4), jota jarjesto levitti erinéi-
sissa tapahtumissa ja jatti palvelutalojen ilmoitustauluille. Lopputuloksena saimme kerattya 24
kiinnostunutta henkildd, joista 17 osallistui opinnaytetydhon. Heista 5 kuului peliryhméaén, 6

verrokkiryhméaén ja 6 kontrolliryhmaan.

6.4 Aineistonkeruumenetelméat

Kerasimme aineistoa alku- ja loppukyselylla, sekd hymynaamapalautteella intervention ai-
kana. Kaytimme alku- ja loppukyselyissa kirjallisia lomakkeita, joissa on avoimia kysymyksia.
Loppukyselyn jalkeen valitsimme osallistujista 3 haastatteluun, joka toteutettiin intervention
paatyttya. Kaytimme teemahaastattelua, jonka avulla saimme tarkempaa tietoa haastatelta-

valta.

Avoimilla kysymyksilla (lomakkeissa tai haastattelussa) voi kerata osallistujien itse tuottamaa
tekstia kokemuksista ja tuntemuksista ja teemahaastattelussa tutkijalla on mahdollisuus esit-
taa tarkentavia kysymyksia haastattelussa ilmenevista asioista. Nama aineistonkeruun mene-
telmat sopivat laadullisen tutkimuksen induktiiviseen sisallonanalyysiin. (Kylma & Juvakka,
2014, 76-80.) Nailla menetelmilla saimme tarkoituksenmukaista materiaalia kasiteltavaksi.
Analysoimme aineiston induktiivisesti ja raportissa kuvaamme saamiamme tuloksia. Tiedon-

keruumenetelmaét ja aineiston analysointi on kuvattu tarkemmin alla.

Peliryhmaan osallistujille tehtiin lyhyt alkukysely (Liite 1) ennen intervention alkua. Kyselylla
kartoitettiin osallistujien odotuksia tulevasta harjoittelusta, nykyisia liikuntatottumuksia seké
aiempia kokemuksia ryhmaliikunnasta ja fyysista aktiivisuutta tukevista videopeleista. Alkuky-
selyyn vastasi yhteensa viisi henkiloa. Vastaukset koottiin yhteen Excel-tiedostoon, ja niista

haettiin yhtalaisyyksia ja erilaisia ilmigita.

Alkukyselyn tarkoituksena oli auttaa opinndytetyon tekijoité valitsemaan intervention lopussa
haastateltavat henkil6t. Kysely antoi meille lisa tietoa osallistujista ja heiddn odotuksistaan,

ja antoi meille mahdollisuuden seurata heidan odotustensa tayttymista seka mielenkiinnon ja
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innostuksen kehitysta. Saimme tietoa, muuttuuko henkildiden mielipide intervention ja pelihar-
joittelun kuluessa, ja siten pystyimme vertaamaan alku- ja loppukyselyiden vastauksia ja pe-

rustelemaan loppuhaastatteluun valitsemiamme henkiloita.

Loppukyselylla (Liite 2) kartoitettiin osallistujien kokemuksia interventiosta seka pelien vaiku-
tuksesta motivaatioon ja harjoittelun mielekkyyteen. Kyselyn tuloksilla pyrimme kuvaamaan
videopelien vaikutuksia harjoitteluun osallistuneiden subjektiivisiin kokemuksiin. Selvitimme
kyselylla mm. motivaation pysyvyytta: sité kuinka ahkerasti interventioon osallistuttiin ja osal-

listumisen tai poissaolojen motiiveja eli perusteluja.

Kyselylomakkeet tulostettiin ja vastaajat tayttivat lomakkeet alku- ja loppumittausten yhtey-
dessé. Intervention osallistujat saivat itselleen sattumanvaraisesti arvotun numeron, jota he
kayttivat lomakkeita tayttdessa. Nain pystymme yhdistamaan alku- ja loppukyselyt saman
henkilon tekeméksi, ilman ettéd heidan nimidan lukee lomakkeissa. Opinnaytetyon tekijat sai-
lyttivat intervention ja aineistonkeruun ajan tiedoston, josta on tarkistettavissa osallistujan nimi

ja numero tarvittaessa.

6.4.1 Palaute harjoituskerroista

Intervention aikana kerasimme hymynaamapalauteen osallistujilta jokaisen harjoittelukerran
jalkeen. Hymynaamapalautteella (Liite 3) saimme tietoa harjoittelukertojen mielekkyydesta ja
mielekkyyden kokemuksen muuttumisesta interventiojakson aikana. Lomakkeessa on joka
harjoittelukerralle oma ympyrdéitadva hymyasteikko: © © ® ja liséksi vapaa kommenttikentta.
Jokaisella osallistujalla on oma henkilokohtainen lomake, joka on merkitty osallistujan nume-
rolla. Lomakkeet sdilytettiin intervention ajan mapissa, ja ne olivat osallistujien saatavilla jo-

kaisen harjoittelukerran paattyessa.

Hymidita sisaltavat palauteautomaatit ovat yleinen néky kauppojen ovilla. Ne ovat yritysten
suosiossa, silla palautteen anto nappia painamalla on helppoa ja nopeaa ja automaatit ovat
edullisia. Hymio ei kuitenkaan kerro syyta positiiviselle tai negatiiviselle kokemukselle. Hy-
mibpalautetta pidetaan lahinna tukena perinteiselle asiakaspalautteelle. (Koskinen, 2016.) Ta-
man vuoksi lisdsimme palautelomakkeeseen kommenttikentan, jossa voi halutessaan tarken-

taa palautetta harjoituskerroilta.
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6.4.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu etenee valittujen teemojen ja teemoihin liittyvien tarkentavien kysymysten
mukaan. Teemahaastattelussa korostuvat merkitykset, joita haastateltavat ovat antaneet asi-
oille sek& haastateltavien tulkinnat asioista. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 77-78.)

Haastattelussa selvitimme peliharjoittelun motiiveja ja harjoittelumotivaation osatekijoita. Py-
rimme saamaan tietoa siita tuottaako peliharjoittelu osallistujille liikunnan ilon tai onnistumisen
kokemuksia, taitojen oppimista ja kehittymista, likunnallista patevyyden ja pystyvyyden tun-
netta ja onko harjoittelu fyysisesti kuormittavaa. Haastattelu sopii tallaisen tiedon kerdamiseen
hyvin, silla kasvokkain kohdatessa osallistujalla on mahdollisuus kuvata kokemuksiaan tar-
kasti ja haastattelija pystyy tarvittaessa esittamaan tarkentavia kysymyksia.

Suunnittelimme teemat opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen ja intervention aikana teke-
miemme havaintojen ja kyselyjen perusteella. Teemoina olivat mielekkyys, pelien ominaisuu-
det, pelien fyysisyys, taitojen kehittyminen ja kyvykkyyden tunne, sosiaalisuus, seka jatku-
vuus. Mielekkyys on olennaista sisaisessa motivaatiossa ja taitojen kehittyminen liittyy pysty-
vyyden tunteeseen, joka on olennaista liikuntaan motivoitumisessa. Peliteemassa haluttiin sel-
vittd& miten pelin ominaisuudet, kuten palaute, vaikuttavat harjoittelumotivaatioon ja pelisuo-
rituksen oppimiseen. Sosiaalisuus-teemassa selvitettiin ohjauksen ja ryhman merkitysta, silla
ne vaikuttavat osaltaan motivaatioon ja harjoittelukokemukseen. Ohjauksella on myds merki-
tysta pelisuorituksen motorisessa oppimisessa. Jatkuvuus taas kertoo motivaation pysyvyy-

desté ja voimakkuudesta. Teemahaastattelun runko on liitteena (Liite 5).

Kolme haastateltavaa valittiin hymitpalautteen ja loppukyselylomakkeen avulla. Hymidpalaut-
teesta laskettiin, keilla on eniten hymynaamoja ja surunaamoja ja tietoa hyédynnetaan saa-
daksemme mahdollisimman erilaisen mielipiteen omaavat henkilét haastatteluun. Halusimme
huomioida kaikki tulokset, ja raportoida erilaisista kokemuksista kattavasti kunkin henkilén
omasta nakokulmasta. Valitsimme kriteeriksi my6s poissaolojen maaran, silla halusimme
kuulla syitd siihen miksi osallistujat eivat tulleet harjoituskerroille. Yksi haastatteluun pyyde-
tyista henkildista, joilla oli eniten poissaoloja, kuitenkin kieltdytyi haastattelusta. Haastattelu
suoritettiin interventiojakson paattyessa, kvantitatiivisen opinnaytetyén loppumittausten yhtey-
dessa. Haastatteluun varattiin aikaa noin tunti yhta haastateltavaa kohti. Haastattelut aanitet-

tiin ja litteroitiin aineiston analysointia varten.
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6.5 Aineiston analysointi

Opinnaytetydbmme suurin aineisto syntyi teemahaastattelusta. Teimme aineiston analysointia
soveltaen Hirsijarven ja Hurmeen teoksessa Tutkimushaastattelu (2001, 143-150) esitettya
aineiston luokittelumenetelmaa. Menetelmassa on kolme vaihetta, joiden kautta haastattelu-
aineistoa analysoidaan. Vaiheet ovat luokittelu, yhdistely ja kuvailu. Ennen luokittelua luimme

aineiston lapi, ja kuvailu suoritettiin raportin kirjoittamisen yhteydessa.

Teemahaastattelun
aineisto litteroituna Aineiston lukeminen

Luokittelu

Johtopaatokset, pohdinta

Yhdistely

Kuvailu, raportointi

Teemahaastattelun aineiston analyysin vaiheet, soveltaen Hirsijarvi & Hurme, 2001.

Haastattelujen aanitteet kirjoitettiin tekstiksi, eli litteroitiin. Litteroinnin lopputuloksena oli Word-
tiedosto, johon jaoimme oikeudet kaikille kolmelle opinndytetydn tekijalle. Nain pystyimme te-
kemaan aineiston analysointia kukin omalla tahollaan, ilman ettd keskustelimme tekemis-
tamme paatelmistd. Aineisto luokiteltiin, eli tekstistd haettiin haastateltavien esiin tuomia eri-
laisia ilmi6ita, teemoja ja merkityksia. Kasittelimme jokaisen haastattelun yksilokohtaisesti
huomioiden kunkin omat kokemukset, ja lisaksi vertailimme aineistoja keskenaan ja haimme
yhteisia teemoja (yhdistely). Raportin tulokset-osio on jaoteltu aineiston analyysissa esiin tul-
leiden teemojen mukaan, ja jokaisessa osiossa on myods esimerkkilainauksia aineistosta.
Kaikki kolme opinnaytetytn tekijaa kavivat aineistot ensin lapi itsenaisesti, jonka jalkeen ko-
koonnuimme yhdessa tekemaan yhteenvedon ja vertailemaan paatelmiamme. On luotetta-
vampaa kasitella aineisto ensin erikseen, ja sen jalkeen tarkastella saatuja paatelmia ristiin ja
kriittisesti, huomioiden kaikkien tekemaét tulkinnat. Tulkinnoista pyrittiin I6ytdm&an ja ratkaise-

maan ristiriidat ja kehittimaan mahdollisesti myos uusia tulkintoja.
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Toimintatavassa on riskina se, etté tutkijat tuovat esille sellaisia teemoja joita ei tekstissé ole.
Materiaalin analysoinnin taytyy pysya uskollisena haastateltavilta henkil6ilta tulleille kokemuk-
sille, ilman ettd vastauksista aletaan muodostaa lilan kokonaisvaltaista kuvaa. Tahan vaikut-
tavat tutkijoiden omat kasitykset, esimerkiksi yleistykset ikaantyneista tai henkilon sukupuo-
lesta. (Aaltola & Valli, 2015)

6.5.1 Alku- ja loppukyselylomakkeet

Kyselylomakkeiden vastaukset koottiin yhteen Excel tiedostoon eri vélilehdille. Kyselyt analy-
soitiin teemoittelua kayttaen, eli vastauksista haettiin henkildiden esiin tuomia asioita ja mah-
dollisia yhtalaisyyksia (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tulokset koottiin yhteen ja
ne raportoidaan tassa opinnaytetyssa. Vastausten perusteella pystymme vertaamaan kunkin
osallistujan odotusten ja kokemusten kohtaamista, seka kunkin henkilén asenteen ja suhtau-
tumisen muuttumista videopeliavusteiseen harjoitteluun. Alkukyselyn vastauksien avulla poh-
dimme, motivoiko osallistujaa peliharjoittelu vai yleinen kiinnostus likkumiseen, vai molem-
mat. Loppukyselylla kartoitettiin osallistujien kokemuksia myo6s heiltd ketka eivét tulleet vali-

tuksi suulliseen haastatteluun.

6.5.2 Palaute harjoituskerroista

Hymynaamapalautteesta saamamme tiedon pohjalta pystyimme seuraamaan kunkin osallis-
tujan tuntemusten kehittymista harjoittelujakson aikana. Palautelomakkeista saimme paaasi-
assa maarallista tietoa, kuten kuinka monta kertaa henkild on ympyrdinyt iloisen tai surullisen

hymynaaman, mutta vapaan tekstin kenttd mahdollisti myos laadullisen aineiston saannin.

Hymidpalautteen tulokset eriteltiin osallistujakohtaisesti. Laskimme ©, © ja ® vastausten lu-
kumaarat kunkin osallistujan kohdalla. Laskimme myo6s positiivisen, neutraalin ja negatiivisen
kokemusten osuudet prosentein. Lomakkeen vastauspaivamaaristd saimme tukea harjoitte-
luaktiivisuuden seurantaan, jota seurasimme myas erillisella l[Asnéololistalla. Hymidpalautteen
tulosten yhteydessé laskimme kunkin osallistujan paikallaolojen ja poissaolojen méaarat har-
joituskertoihin nahden. Kommenttikenttdan kirjoitetut lisikommentit raportoitiin referoiden.
Saamiamme tuloksia harjoittelukertojen mielekkyyden, kommentointikentan aktiivisuuden ja

lasnaolon osalta kaytettiin apuna valitessamme haastatteluun otettavia henkilgita.
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7 TULOKSET

7.1 Minkalaisia ovat osallistujien kokemukset peliavusteisesta harjoittelusta?

Tassa osiossa kuvaamme peliryhmaéan osallistuneiden kokemuksia harjoittelusta. Tulokset
pohjautuvat lomakkein ja haastatteluin keraédmaamme aineistoon ja aineistosta tekemiimme

johtopéaéatoksiin.

Haastattelusta kavi ilmi, ettéd haastateltavat olivat pa&asiassa mielissdan intervention toteu-
tuksesta. Fyysista aktiivisuutta tukevat videopelit aiheuttivat haastateltavissa "Hyvan fiiliksen”
tai "Hyvan mielen”. Loppukyselylomakkeen mukaan osallistujat pitivat liikunnallisia videope-
leja hyvana ja mukavana harjoittelumuotona, ja lisdksi ne ovat mielenkiintoisia ja liikunnallisia

ominaisuuksia kehittavia.

7.1.1 Pelikohtaiset kokemukset

Hiihtopeli koettiin enimmékseen mieluisana. Syyna tahan oli mm. se, osallistujat pitdvat muu-
tenkin hiihdosta ja ovat esim. lapsena hiihtéaneet paljon. Yksi koki hiihdon vaikuttavan positii-
visesti tasapainoon. Yhdelle hiihto oli ehdoton lempipeli harjoittelun aikana, mutta toinen osal-
listuja koki hiihtopelin vaikeana ja turhauttavana pelin liian nopean tempon vuoksi. Tama osal-

listuja kaytti kavelykeppia, ja peli vaati nopeita asennonvaihtoja.

"Eika se hiihtopelikddn hassumpi ollu mutta tota. Ne pahuksen kivet! ””...-- ko meinas et tota

nyt mé otan sen véistén ja aina se meni siihen samaan kiveen!”

Lintupelit koettiin mielekkaina haastatteluissa, mutta kerrottiin ettd kesti jonkun aikaa ennen
kuin oksapelin idean ymmarsi. Osalle osallistujista oli vaikea ymmartaa, ettd omat kadet olivat
puun oksat ja peliin piti elaytyd niin, ettd ajatteli olevansa lintuja ohjaileva puu, jonka oksia
tulee liikuttaa (eika lintuja).

Tanssipelista pidettiin, ja sité pidettiin haastavana. Haastatteluissa nousi esiin tanssipelin kog-
nitiivinen puoli, sen koettiin harjoittavan tarkkaavaisuutta ja ajattelua. Yksi osallistuja ei suos-
tunut kokeilemaan tanssipelia ollenkaan, silla héan koki, ettei parjad pelissa kavelykeppinsa
kanssa. Osallistujalle esitettiin mahdollisuus kokeilla pelia kavelykeppiin tukeutuen, tai jopa
kayttaen kavelykeppid nuolten painamiseen alaraajojen sijaan, mutta hén oli sitd mielta, ettei

parjaisi pelissa ollenkaan.
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Pelien koettiin vaativan fyysista aktiivisuutta. Osallistujien mukaan pelatessa tulee [Ammin, ja
peleissd hengastyi valilla kevyesti. Tanssipelisséd koettiin hengéstymistd, mutta Pikkuli-ok-
sapelissa keho ei tuntunut lampiavan. Hiihdon, tanssipelin ja pikkuli-lentopelin koettiin vaati-
van ja kehittdvan nopeutta, reaktiokykya ja tasapainoa. (Tassa taas harjoittelun aikana ja hy-
midpalautelomakkeessa toinen osallistuja raportoi pelin rasittavan ylaraajojen ja hartiaseudun
lihaksia.) Peleja ei kuitenkaan koettu yhta kuormittaviksi, kuin muita liikuntaharrastuksia, esi-
merkiksi hiihtopelid ei voi rasitukseltaan verrata hiihdon tuomaan rasitukseen. Osallistujat to-
tesivat kuitenkin, ettd pelin kuormittavuuteen voi omalla aktiivisuudellaan vaikuttaa, esimer-

kiksi tempoa nopeuttamalla.

Pelien vaatima tarkkaavaisuus ja ajattelu koettiin positiivisena asiana. ™-- tuo sellasta ajattelua
niihin-- ja sitten tarkkaavaisuus, kaikki aivolohkot tulevat taytettyd tai ainakin osittain. Tassa
idssé taytyy kéyttaa niitdkin.” Kehitysehdotuksena yksi osallistuja toivoi pelid, joka kehittaisi

nopeuden lisdksi voimaa.

7.1.2 Onnistumisen- ja epdonnistumisen kokemukset

Haastateltavat kokivat pelien vaikeustason sopivaksi. Pelatessa sai onnistumisen kokemuk-

sia, kun sai pelin tehtavan suoritettua.
"No se (hyvé mieli) tuli siité et pystyi suorittamaan. Et p&&si joidenki pylvéitten ohi tai vélista
ni siit tuli aina hyvéa mieli kun pérjéasi.”

Haastateltavat kertoivat, ettd pelatessa ei tullut kovinkaan paljon turhauttavia hetkia, vaikka
pelisuoritus ei aina onnistunut. Haasteltavilla oli kaikilla positiivinen olo harjoittelujaksosta ko-
konaisuutena. Yksi osallistuja turhautui hiihtopelissa, silla koki sen liian vaikeaksi. Kaikki ko-
kivat taitojen kehittymista ja oppimista. Suorista epaonnistumisen kokemuksista ei kukaan kir-

joittanut lomakkeelle tai maininnut kysyttdessa haastattelussa.
"Ei Kyl se oli ihan kivaa sit ku sen taas &lys et mé siiné liikun.”
”Juu kylla tuli helpommaksi ja kehitty koko aika!”
” Ei kyl se meni vdhén sellast sikssakkia. Meni vélillld huonostikki. Kehitti ”
"Ei mul varmaa nyt niit (onnistumisia) hirveesti ollu mut sen verran mité oli ni mé olin ilonen. ”

"No joo. Siind mielessé etté tota, se oli alkuun sellasta rdpikéimisté ettei oikeen tienny mité
tehdd. Mut loppuaikana osas sitten keskittya siihen paremmin, se oli ehka tehokkaampaa sil-

”

lon
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Osallistujilla oli mahdollisuus merkata pisteensé jokaisella pelipisteelld olevaan taulukkoon,
johon merkittiin nimi, paivamaara ja pistemaara. Yksi haastateltava kirjasi pisteensa ja koitti
aina parantaa tulostaan, toiset kaksi eivét kirjanneet pisteitéa. Kuitenkin yksi osallistuja, joka ei
merkannut pisteitd paperille kertoi huomioineensa, jos pisteita oli enemman tai vAhemman
kuin yleensa. Yksi osallistuja, jota ei haastateltu, merkkasi pisteitdan paperille harjoittelujak-

son aikana, mutta han ei merkinnyt pisteita jarjestelmallisesti jokaisella kerralla.

"No en ma tiedd. Mé& en niita pisteitéd niin oikeestaan kerédnny siind. Ja tota. Tietysti mé tota
mielessani noteerasin ne. Vdlilla oli vahempi tai enempi mité& oli tullu ni vaikuttihan se siihen.

Ja aina parempi et mitd enemman niita tuli!”
"Tuntuuko myéds et latisti jos tuli huonosti pisteitd?”

*Juu tulihan siind semmonen et arvasinhan méa sen et sellai siind kéy.”

7.1.3 Peliteknologian hyddynnettavyys terapeuttisen harjoittelun tukena

Loppukyselylomakkeen vastauksissa peliharjoittelu nahtiin kehitettavana mahdollisuutena
kuntoutuksessa, esimerkiksi fysioterapian ohella. Osallistujien mielesta pelit tulisi valita tark-
kaan ja laitteistojen kayttd vaatii opastusta. Osallistujat totesivat, etté pelit voisivat auttaa ta-
sapainoon, ketteryyteen ja reaktiokykyyn. Peliharjoittelu jai osallistujien mieleen kiinnosta-

vana, innostavana ja mielenkiintoisena.

Haastattelussa kaikki kolme osallistujista oli sitd mielta, etté liikunnallisia videopeleja voisi hyo-
dyntaa kuntoutuksessa, erikseen mainittuna oli vanhainkodit tai muu laitoshoito. Kaksi osal-
listujista koki, etta pelaaminen voisi innostaa heité liikkumaan, jos heilla ei olisi mahdollisuutta

esimerkiksi poistua kotoa ja liikkua muualla.

"Niinku jos méa asuisin tuolla *palvelutalon nimi* ja mul ei olis enaa mittaa, ma en pystyis enaa

mihink&an lahtemaa ni ma harrastaisin tammaost sit."”

Yksi osallistujista toi ilmi pelien kayton hyodyllisyyden silloin, jos ei ole mahdollisuutta saada
ohjausta liikuntasuoritukseen, kun peli antaa palautetta ja suoritettavat liikkeet nakee televi-
sion ruudulta. Yhden osallistujan mielesta myos kotona voisi hyddyntaa naita peleja, silla sil-
loin ei tarvitsisi lahted minnekaéan erikseen likkumaan. Haastateltavien mielesta fyysista aktii-
visuutta tukevat videopelit eivat voi kuitenkaan korvata fysioterapiaa, fysioterapeutilta saatua

ohjausta eika ihmiskontaktia.
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Peliharjoittelun vaikutus omaan fyysiseen kuntoon koettiin loppukysely lomakkeen mukaan
hyvana (4 henkilod) tai ei mitdan vaikutusta (1 henkild). Ei vaikutusta vastasi henkil6 numero
1, jolla oli eniten poissaoloja harjoituskerroilta. Kehitysehdotuksina osallistujat olisivat kaivan-
neet enemman henkilékohtaista ohjausta alussa, ja jatkokehitysajatuksena yksi vastanneista
toivoi lisaa vastaavia peleja vanhusten paikkoihin.

7.1.4 Hymibpalaute harjoituskerroista

Osallistu- | © vastaus- | © vastausten | ® vastausten | Tyhja | Osallistuminen
jan ten Ikm Ikm Ikm harjoituskerroille
nro
1 3 kpl, 60% 0 2 kpl, 40 % 5/16
5 11 kpl, 100 | O 0 11/16
%
7 11kpl,100% | O 0 11/16
8 12kpl, 0 0 1kpl | 13/16
92,3%
19 10 kpl, 3 kpl, 21,43% | 1 kpl, 7,14% 14/16
71,43 %

Hymidlomakkeella kerattiin tietoa harjoittelun mielekkyydestéa ja osallistumisaktiivisuudesta.
Palautteen perusteella harjoittelu koettiin enimmakseen positiiviseksi. Vastaajista yksi hyo-
dynsi palautelomakkeen kommenttikenttaa ja kirjoitti siihen harjoittelukokemuksiaan. Tama
vastaaja kertoi mm. pelaamisen olevan virkistavaa ja vaativan keskittymista, ja ettd yhden
poissaolon jalkeen tuntui, ettei pelaaminen onnistunut. Vastaaja raportoi myds, etta kasien
heiluttelu peleissa aiheutti hanelle paansarkya ensimmaisella kerralla ja taman vuoksi han
pelasi jatkossa varovaisemmin. Vastaaja piti hilhdosta ja tanssipelista, mutta ei innostunut
Pikkuli-pelista. Kolmanneksi viimeisella kerralla han kirjotti pisteiden pysyvan samoissa. Han

ei raportoinut yhtaan intervention ulkopuolista asiaa, jolla olisi ollut vaikutusta harjoitteluun.

7.2 Miten pelien hyédyntaminen harjoittelussa vaikuttaa harjoittelumotivaatioon?

Motivaatio interventioon osallistumiseen haastateltavilta 10ytyi aikaisemmista kiinnostuksen
kohteista. Uudet asiat kiinnostavat ja haastateltavat pitavat likkumista tarkeana osana ela-

mantapaa, joten harjoittelujaksoon oli helppo lahtea mukaan.
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Peleistd saatu palaute pisteiden muodossa herétti erimielisyyksia motivaation suhteen. Yksi
haastateltava mainitsi, ettei seurannut pisteité ollenkaan, vaikka muisti saavansa yhden ker-
ran hyvét pisteet. Toinen haastateltava mainitsi, ettei pisteita tarkkaan kerannyt, mutta koki
olevansa motivoituneempi huomattuaan valilla pisteiden nousun. Kolmas haastateltava mai-
nitsi aloittavansa pisteiden seurannan vasta puolessa valissa, huomattuaan, etta niiden seu-

raaminen kannustaa jatkamaan.

“En kattonu, en kattonu mé vaan tykkésin pelata, musta pisteet oli ihan sama.”

7.2.1 Ohjaajan ja ryhmén vaikutus harjoitteluun

Ohjaajan merkitys peliavusteisessa harjoittelussa koettiin téarkeaksi etenkin alussa. Osallistu-
jat kokivat tarvitsevansa henkilokohtaista ohjausta ennen kuin he oppivat kunnolla pelit ja tie-
sivat mita kuuluu tehda. Lisaksi laitteiden kaytto ja esimerkiksi asennus kotiin koettiin hanka-

laksi, jos se pitdisi tehda itse. Ohjaaja koettiin myds motivoivana ja kannustavana tekijana.

"Ei tulis yksin tehtyé. Vaikka olis laitteet kotonakin ni mullakin olis aikaa. Et ei se ole siita kiinni.
Muttakun sitd aina keksii jotain tekosyita et en mé nyt viitti ja on sita ja on tata. Mut sitku olis
joku sellanen, joku joka sanois et tee niin tai nain ni sit ehka tulis tehtyaki."

Osallistujat harjoittelivat mielelladn ryhmassa, ja ryhman sisalla koettiin kannustusta ja sen
kautta motivoitumista. Osallistujat eivat tunteneet toisiaan ennestdan, mutta haastattelutilai-
suuden yhteydessa kaksi osallistujista vaihtoivat puhelinnumeroita, jotta voivat pitéda yhteytta
intervention paatyttya.

7.2.2 Harjoitteluajan pituus ja mielenkiinnon sailyminen

Kysyimme lomakkeella mika saisi sinut jatkamaan peliharjoittelua kotona. Tahan kaksi osal-
listujaa vastasi, etta heilld ei ole kotona peleja, eli he eivat osanneet lahted kuvittelemaan
pelaisivatko he kotona, jos pelit olisivat olemassa. Yksi vastasi ettd hén ei halua jatkaa kotona,
yksi sai pelaamisesta iloisen mielen, ja yksi jatkaisi pelaamista kotona siina tapauksessa, etta

han ei paasisi lahtem&an kotoa mihinkaan.

Osallistujille suurin kynnys pelaamisen jatkamiseen intervention jalkeen oli se, etta heilla ei
ole kotona olemassa naita peleja. Yksi osallistuja kertoi, etta han voisi jatkaa harjoittelua niin

ettd olisi joku paikka missa voisi kdyda pelaamassa, kuten tama interventiokin oli toteutettu.
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Yksi osallistuja oli kiinnostunut hankkimaan itselleen vastaavia peleja kotiin, mutta kynnysky-
symyksena oli saatavuus ja mahdollisesti korkea hinta. Sama osallistuja uskoi, etta hén osaisi
varmasti myds kayttaa laitteita, kun on saisi kerran ohjeistuksen. Toinen osallistujista oli sita
mielta, ettd han tarvitsisi kirjalliset ohjeet johtojen asettelusta, jotta osaisi itse kayttaa laitteita
kotona.

Kahdeksan viikon harjoitteluaika koettiin hyvana. Tassé ajassa osallistujat kokivat oppineensa
ja kehittyneensa peleissa, mutta ei ollut viela ehtinyt tapahtua kyllastymista. Yksi osallistujista
kertoi, ettd 45 minuutin harjoitteluaika tuntui lopussa liian lyhyelté, kun han oli ehtinyt innostu-
maan peleista ja peliaika tuntui loppuvan kesken. Kaksi osallistujista mainitsi, ettéa he eivat
olisi jatkaneet harjoittelua, jos se olisi jatkunut pidempaan kuin kahdeksan viikkoa. He kokivat
hankalaksi harjoittelupaikan etaisyyden kotoa, silla toinen heista joutui matkustamaan aina

kahdella bussilla.

"Kylla taa pelaaminen kiinnostaa, se tarttis vaan tuoda vahan lahemmas! Hyva paikka kes-

kustassa, paivasaikaan. Taa oli nyt hyvéa paikka, ei mittda moittimist, mut hiukan kaukana.”

7.3 Alkukysely ja osallistujien odotukset harjoittelujaksolta

Odotuksien osalta vastaajat toivat esille oman kunnon kohottamisen, hyédyn omaan harjoit-
teluun seka virkistymisen. Kolmella vastaajista ei ollut lainkaan odotuksia tulevasta harjoitte-
lusta. Opinnaytetydprojektiin osallistumiseen syyksi vastaajat toivat ilmi oman mielenkiinnon
digitalisaatioon tai yleisen kiinnostuksen uusiin asioihin. Vastanneista kaikki kertovat harras-
tavansa liikkuntaa vapaa-aikana. Liikunnan muotoina esiintyi erilaiset ryhmaliikunnat, kuten
tuolijumppa, tasapainojumppa, Chi-kung ja tuolijooga. Liséksi mainittiin asiat kuten kavely,
uinti, pyoraily ja hyotyliikunta. Kukaan kyselyyn vastanneista ei ollut aiemmin pelannut liikun-
nallisia videopeleja. Kolme vastanneista kokee tdméan hetkisen fyysisen kuntonsa hyvaksi, to-
sin yksi heista tuo ilmi ajoittaiset selkakivut. Yksi henkild koki kuntonsa kohtalaiseksi ja yksi

melko huonoksi.

7.4 Loppukyselylomakkeen vastauksia koottuna

Kokemuksia peleistd Vastausten lkm

Hyva (asia/kokemus?) 1

Mukava harjoittelumuoto

2
Mielenkiintoinen 2
Liikunnallisia ominaisuuksia kehittava 2




Tyhja 1
Mika sai osallistumaan harjoituskerroille?

Sattuma 1
IImoitus rekrytointitapahtumassa 2
Uteliasuus 2
Tyhja 1
Onnistumisen kokemukset

Onnistumisia 2
Onnistumisia ja epdonnistumisia 1
Ei osaa sanoa 2
Kiinnostus jatkaa kotona

”Ei mahdollisuutta” (eivat suoraan ilmaisseet kiinnos- | 2
tusta/ kiinnostuksen puutetta)

Jos kotoa ei paase liikkeelle tai eikd pysty harrasta- 1
maan muuta liikuntaa

Ei kiinnosta 1
Muu, positiivinen (”sain iloisen mielen™) 1
Oma kokemus peliharjoittelun vaikutuksista fyysi-

seen kuntoon

Positiivinen vaikutus 4
Ei vaikutusta 1
Kehitysehdotukset

Enemman henkilOkohtaista ohjausta 1
”Lis&a vastaavia peleja vanhusten paikkoihin”

Tyhja

Mahdollisuudet kuntoutuksessa

Kehitettdva/kehittyva mahdollisuus 3
Pelit valittava tarkkaan 1
Opastus laitteiden kdytOssa tarpeen 1
Voisi kehittad tasapainoa, ketteryytté ja reaktiokykya | 1
Mitd jai mieleen?

Kiinnostava 1
Innostava 1
Mielenkiintoinen 2
Tyhja 1
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Osallistujan Paikallaolojen | Poissaolojen | Harjoittelukertojen
nro Ikm Ikm Ikm
1 5 11 16
5 11 5 16
7 11 5 16
8 13 3 16
19 14 2 16

Osallistuminen harjoittelukerroille.
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8 POHDINTA

8.1 Opinnaytetyodn toteutuksen ja menetelman arviointi

Suunnitellessamme ty6ta pohdimme ja vertailimme eri tutkimusmenetelmia ja valitsimme par-
haan kykymme mukaan mielestamme ty6hon sopivimmat menetelmét. Koska meilla ei ollut
resursseja haastatella kaikkia osallistujia, kerasimme tietoa kaikilta osallistujilta paperisella
avoimella kyselylla. Ainestoa kerattiin monipuolisesti, jokaiselta harjoituskerralta keréttiin hy-
mibaineistoa. Tassa tydssa olisi ollut vaikea mitata konkreettisesti osallistujien motivaatiota,
silla peliharjoittelulle ei maaritelty tavoitetta. Taman vuoksi mikdan valmis motivaatiokysely ei
tuntunut sopivalta, pyrimme sen sijaan loppukyselylla ja haastatteluilla selvittdméaén ja kuvai-
lemaan harjoittelumotivaatioon mahdollisesti vaikuttavia tekijoita. Tuloksetkaan eivat siis voi
olla selkeité tai yksiselitteisia motivaation osalta. Osa jatkaisi pelaamista mielellaan lahitule-
vaisuudessa, osa ei. Saanndllisesti harjoitteluun osallistuneet jatkoivat jakson loppuun
saakka, harjoituksista pois jadneen osallistujan syyta pois jaamiseen emme tieda. Mielekkyy-
den ja pelien tuomien kokemusten osalta emme voineet tehda oletuksia tai juuri valmistautua
osallistujien antamiin vastauksiin, vaikka pyrimme havainnoimaan intervention aikana osallis-
tujien pelaamista, pelisuorituksen kehittymisté ja reaktioita peliharjoitteluun. Mielestdmme on-
nistuimme kerddmaan toimeksiantajalle tietoa peliharjoittelun tuomista kokemuksista tavoit-

teemme mukaan.

Opinnaytetyon toteutuksessa oli ongelmana resurssit pelilaitteiden riittavyyden suhteen. Alun
perin suunnittelimme intervention niin etta saisimme viisi pelipistetta, eli viidet laitteet. Lopulta
saimme kuitenkin vain 2-3 pelipistetta harjoittelukerrasta riippuen. Kinect-kamerat olivat kay-
tdssa myos muualla, ja emme aina saaneet edes kolmea kameraa kayttéomme. Tama oli yksi
syy siihen miksi lisdsimme interventioon myo6s tanssipelin. Se ei vaatinut Kinect-kameraa ja
nain saimme yhden pelipisteen lisdd. Koska pelilaitteita oli usein vahemman kuin mita olimme
suunnitelleet, oli kiertoharjoittelun toteutus haasteellista etenkin niind kertoina, kun saimme
vain yhden Kinect-kameran kayttéon. Tallaisina harjoittelukertoina lisdsimme muiden liikkei-
den maaraa, jotta harjoittelu pysyisi osallistujille mielekk&ana ja heilla riittaisi tekemista. Tassa
on riskind, etta peliavusteisen harjoittelun osuus jad vahemmaksi. Etuna opinnaytetyén onnis-
tumisen kannalta on toisaalta se, ettd peliryhmaldiset saavat kokemusta myds ilman peleja
tapahtuvasta harjoittelusta. He pystyvat paremmin muodostamaan omaa kéasitystaan pelihar-

joittelusta ja vertaamaan peliharjoittelua perinteiseen terapeuttiseen harjoitteluun.
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8.2 Eettiset kysymykset

Osallistujilta pyydettiin kirjallinen suostumus opinnaytety6n tutkimusosioon. Suostumuslomak-
keessa (Liite 6) kerrotaan, ettd tutkittavalla on oikeus keskeyttdad tutkimus milloin tahansa.
Osallistujat arvottiin ryhmiin ennen maarallisen opinnaytetydryhmén suorittamia alkumittauk-
sia tai tdah&n opinnaytetydhon liittyvaa alkukyselya. Nain varmistetaan se, etteivat tutkijat pysty
vaikuttamaan tutkimuksen tuloksiin valikoimalla tutkimusryhmié testitulosten perusteella. Tu-
lokset on raportoitu niin, ettei osallistujia pysty yhdistamaan heidan tuloksiinsa tai kyselyvas-
tauksiinsa. Kaikki tulokset on raportoitu anonyymisti. Osallistujilla oli tutkimuksen aikana nu-
mero, jonka avulla hanen alku- ja loppukyselyvastauksensa seka hymynaamapalautteen voi-

tiin yhdistdd saman henkilén vastauksiksi.

Opinnaytety6té varten keréttyd aineistoa on sailytetty ilman osallistujien nimi&, tutkimusnume-
roiden avulla. Opinnayteyon aikana osallistujille ei aiheutunut vammoja tai fyysista haittaa.
Ensimmaisten harjoituskertojen jalkeen osalla ilmeni harjoittelun aloituksesta johtuvaa viivas-
tynytta lihaskipua ja hartiaseudun rasitusta, seka luultavasti siitd johtuvaa paansarkya. Tama
oli ohimenevaa, eika haitannut osallistujien elamaa merkittavasti. Tassa opinnaytetyosta ei
oltu sovittu toimeksiantajan kanssa rahallista korvausta tai muuta etua, joka olisi vaikuttanut

tuloksiin tai tyon toteutukseen. Kaikki tulokset on raportoitu tydssa rehellisesti.

8.3 Luotettavuus ja patevyys

Osalllistujat olivat erittdin tyytyvaisia ohjaajiin ja Kiittelivat ohjaajien toimintaa. Ongelmana tu-
losten luotettavuuden kannalta on, etta osallistujat eivét ehké kehtaa nostaa negatiivisia asi-
oita esille haastattelussa, silla ohjaajat toimivat myds haastattelijoina. Ulkopuolinen haastat-
telija olisi kenties saanut selville monipuolisempia ja rehellisempia vastauksia. Toisaalta halu-
simme selvittda lisaa asioista, joita itse havaitsimme intervention aikana. Haastattelu tuntui
valilla vaikealta, kun yritti kaivaa tietoa haastateltavalta. Haastattelija ei voinut olla taysin neut-
raali, silla jos haastateltava vastasi liilan lyhyesti, oli pakko johdatella kysymyksia eteenpain.
Haasteena oli my6s iakkaiden osallistujien ja opinnaytetydn tekijoiden erilaiset ajattelutavat.
Kaikkia kirjallisia kysymyksia ei ymmarretty, niin kuin ne oli tarkoitettu ja aina emme olleet
varmoja ymmarsikd osallistuja haastattelun tai lomakkeen kysymyksen oikein. Saamamme
tulokset olisivat jaaneet paljon suppeammiksi, jos emme olisi ottaneet haastattelua mukaan

avointen kyselylomakkeiden liséksi.
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Ohjaajien oli haastavaa pitaa neutraalia linjaa ohjauksen suhteen. Usein ohjaaja oli sitéd mielta,
ettd peli on hauska tai miellyttdva omasta mielesta, joka myds heijastui ohjaukseen seka oh-
jattavien miellyttavyyden kokemukseen pelien pelaamisen aikana. Ohjaajan vaikutusta pelien
mielekkyyteen ei mitattu. Toisaalta halusimme pitééa positiivista ilmapiiria ylla myds siksi, etta

osallistujilla on mukava harjoittelukokemus.

8.4 Johtopaatoksia tuloksista

Intervention tulokset koostuivat alku- ja loppukyselysta, seké teemahaastattelusta. Opinnay-
tetydn tarkoituksena oli selvittaa peliteknologian hyddynnettavyytta terapeuttisen harjoittelun
tukena, ja saada toimeksiantajalle laadullista dataa videopelien kanssa harjoittelun mielekkyy-
desta yli 65-vuotiailla. Tavoitteenamme oli selvittda ja kuvata, millaisia kokemuksia interven-

tiomme pelit tuottavat ja motivoivatko ne osallistujia harjoittelemaan.

Tuloksista ilmeni, etté osallistujat olivat padasiassa mieltyneita interventioon. Tosin on erittain
vaikeaa mitata, ettd mitka seikat oikeasti vaikuttivat eniten osallistujien mielekkyyteen. Teke-
minen ryhmassa ja ohjaajien persoonat vaikuttivat oletettavasti koko harjoittelujakson mielek-
kyyteen, vaikkei sita pysty poissulkemaan, tai mittaamaan erikseen tuloksissa. Alkukyselysta
selvisi, ettd kaikilla osallistujilla oli liikunnallista taustaa, tai kiinnostusta uusiin asioihin tai vi-
deopeleihin. Liikkumatonta tai kokeiluhalutonta vaestoa voisi siis olla hankala saada aktivoi-

tumaan pelienkaan avulla.

Haastattelun ja loppukyselyn kautta selvisi, etta hiihtopeli aiheutti eniten hyvia tuntemuksia
osallistujissa. Moni mainitsi taman johtuvan siitd, etta peli oli helpoiten samaistuttava ja lahim-
pana oikeanlaista liikkuntaa, toisin kuin esimerkiksi Pikkuli-peli jossa piti asettua linnun tai puun
rooliin. Voidaan siis mahdollisesti olettaa, etta yli 65-vuotiaiden liikunnalliset pelit tulisi kehittda

helposti samaistuttaviksi.

Peleja ei mytskaan pidetty niin rasittavina kuin tavanomaista liikuntaa, vaikka osallistujat
myonsivat, ettd pelaaminen vaikutti fyysiseen kuntoon ja tempoa lisdamalla pystyisi kulutta-
maan enemman energiaa. Peleja tulisi kehittdd myo6s rasittavampaan suuntaan, ja kohdistaa

vaikeustasoa ja liikeratoja myos edistyneimmille liikkuijille.

Osallistujat nakivat liikunnalliset videopelit mahdollisena fysioterapian kuntoutusmuotona,
mutta mainitsivat, ettd viela kun keho ja mieli sallii, on mielekkd&dmpaa liikkua tavanomaisella
tyylilla ulkona luonnossa. Mikali olisi likuntarajoitteisempi, eika péaasisi likkumaan tavanomai-

sesti, voisi pelit olla hyva vaihtoehto liikkunnalle esimerkiksi vanhainkoteihin. Téaten voidaan siis
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paatella, ettd mikali peleja ruvettaisiin kehittamaan kohdistetusti yli 65-vuotiaalle vaestolle,

niilla voisi olla sijaa vanhainkotien virikkeina.

Osallistujat nékevat pelit harrastusvaihtoehtona siina tapauksessa, etteivat he enaa kykene
lahtem&éan kotoaan likkumaan; esim. kéavelylle tai liikuntatunneille. Luonto ja raitis ulkoilma
vaikuttavat olevan tarkeitéa asioita iakkaille osallistujille. Té&llainen ajatustapa on mielenkiintoi-
nen ja vahan ristiriidassa opinnaytetydmme kanssa, silla suunnitellessamme ty6té totesimme,
ettei peliryhméaén voida ottaa kaatumisriskin vuoksi henkil6ita, jotka tarvitsevat esim. rollaatto-
ria likkumiseen. Pelit vaativat itsenaistd tasapainon hallintaa ja reaktiokykya eri asennoissa.
On vaikea kuvitella tilannetta, jossa henkil®, joka on esimerkiksi pyodratuolissa tai liikkuu koto-
naan rollaattorin turvin, ryhtyisi oma-aloitteisesti pelaamaan naita peleja. Siina tapauksessa
pelien tulisi keskittya enemman ylavartalon ja ylaraajojen liikkeisiin. Oksapelia ja lentopelia
toki pystyy pelaamaan istuen, mutta siina tapauksessa lentopelia tulisi soveltaa niin, etta kyy-
kistyminen jaa pois ja lintu laskeutuu, kun pelaaja lopettaa lentdmisen. Havaitsimme pelijak-
son aikana, etta pelaajien oli vaikea olla rapyttamatta linnun siipia silloin kun piti alentaa len-
tokorkeutta. Paikallaan seistenkin oksa- ja lentopelit vaativat riittavaa tasapainonhallintaa,
jotta pelaaja voi liikuttaa ylaraajojaan, ja pysyy silti pystyssa. Hiihtopeli vaati kykya ottaa no-
peita sivuaskeleita ilman apuvdlinetta, ja liikuttaa samanaikaisesti ylaraajoja. Pelin tempo on

my6s melko nopea.

Tama tutkimusjoukko ei vaikuta tarvitsevan lisamotivaatiota liikkunnan harrastamiseen, silla
kaikki kokevat likunnan vaikuttavan positiivisesti terveyteen ja toimintakykyyn, niin fyysisesti
kuin psyykkisesti. Esille tuli kuitenkin ohjatun liikunnan ja sovittujen aikataulujen tarve, jotta
likunta toteutuu sadanndllisesti eika jaa suunnitelman tasolle. Pelien keraama data pelitulok-
sista ja aktiivisuudesta tukee tata ajatusta, samoin kuin ryhmassa toteutettava peliharjoittelu.
Peliharjoittelu ei kuitenkaan ole muuta ryhmaliikuntaa tai sdanndllista liikuntaharrastusta pa-
rempi, silla ihmiset voivat sitoutua mihin tahansa liikuntaryhmaan, tai vaikka tiettyyn viikonpéi-
vaan jolloin on paattanyt harrastaa yksiloliikuntaa. Toki ainakin idkkaiden kohderyhmassa pe-
liharjoittelulla on osalle uutuusarvoa, joka innostaa kokeilemaan uutta ja erilaista liikuntamuo-

toa.

8.5 Aiheita jatkotutkimuksiin

Mikali mielekkyyttd haluttaisiin mitata tarkemmin pelk&staan liikunnallisiin videopeleihin liit-
tyen, olisi hyva tehda tutkimus jossa osallistujat pelaavat liikunnallisia videopeleja yksiléhar-

joitteluna. Ohjaajan rooli voidaan myds tiputtaa pois videopeliharjoittelusta siten, etta pelaajat
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saavat laitteiston ja paperilla asennus- ja peliohjeet. Tuloksia ja mielekkyyttd voitaisiin sen

jalkeen verrata tutkimukseen, jossa vastaava harjoittelu on tehty ryhmassa.

Pelit joita k&aytimme interventiossa, olivat osittain suunnattu muulle vaestéryhmalle, kuin yli 65-
vuotiaille. Olisi siis aiheellista, etté tehtaisiin tutkimus pelkastaan peleilla, jotka ovat kohdistettu
pelkastaan yli 65-vuotiaille. Aikaisempia tutkimuksia etsiessa l0ytyi aiheesta runsaasti, mutta
kohdeyleiso oli padasiassa lapsia tai nuoria aikuisia.

Opinnaytetydn tutkimusjoukko oli valmiiksi liikuntaan motivoitunut, joten he olivat melko vali-
koitunut ja "helppo” ryhma. Toisaalta kohderyhman ik& vaikutti siihen, etteivat he ole niin tot-
tuneita uuden tekniikan kayttgjia, kuin nuorempi sukupolvi. Olisi mielenkiintoista tutkia fyysi-
sesti aktivoivien pelien kykya lisata liikuntamotivaatiota fyysisesti epaaktiivisella kohderyh-
malla, kenties henkilgilld, jotka pelaavat muutenkin tietokone- tai videopeleja, jotka eivat vaadi
aktiivisuutta vaan pitavat pelaajan ruudun edessa tai sohvalla pelaamassa. Olisi myds aihetta
kehittaa ja tutkia fyysisesti aktivoivia peleja liikuntarajoitteisille. Osallistujat olivat sitd mielta,
etta peleja voisi vieda vanhusten kohtaamispaikoihin tai palvelutaloihin. Olisi mielenkiintoista
tutkia pelien aiheuttamia ilmiditd vanahainkodeissa. Miten ne vaikuttaisivat vanhusten toimin-
takykyyn ja vointiin lyhyella tai pitkalla aikavalilla. Voisi kuvitella, ettd peleista olisi ainakin
ajanvietettd ja ihmeteltdavaa. Mahdollisissa jatkotutkimuksissa tulee huomioida tarkkaan peli-
harjoittelun intensiteetti kohderyhmalle sopivaksi, sekd kohderyhman koko peliharjoittelun ai-

kana.

Toisaalta tutkimus on koko ajan jaljessa uudesta peliteknologiasta, silla uusia peleja tulee
markkinoille paljon ja kehitys on nopeaa. Jotkut pelit eivat saavuta suosiota tai jaavat vain
hetken hiteiksi. TAssa opinnaytetydssa kaytetyt pelit toimivat Windows 7 ja 8-kayttojarjestel-
missa, joita enaa ole markkinoilla. Mielestamme kinect-pelit ovat kuitenkin sopivampia van-
huksille, kuin esimerkiksi VR-laseilla pelattavat virtuaalitodellisuusympaéristoon sijoittuvat pelit.
Kinect-pelit ovat visuaalisesti yksinkertaisimpia ja helpompia hahmottaa. Virtuaalitodellisuus-

ymparistd on haastavampi pelialusta, ja se voisi olla joillekin yksil6ille liian vaativa tai hurja.

8.6 Oppimisen reflektointi

Opinnaytetydssa kartutimme ryhmanohjaustaitoja, projektin suunnittelua ja toteutusta, aika-
taulutusta, yhteistyota ja verkostoitumista, haimme tietoa ja vertailimme eri [ahteita, poimimme
olennaisia tietoja ep&olennaisesta ja perustelimme tutkimusosioon valittavia menetelmia.
Saimme kokeilla tutkimuksen suunnittelua ja toteutusta, ja opimme kuinka aikaa vieva ja tyo-
l&s prosessi se on. Pienimpi&kin yksityiskohtia pitd& pohtia tarkkaan ja useita kertoja, jotta

tutkimus onnistuu kaytédnnossa ja tulokset olisivat luotettavia. Usein pohdimme samoja asioita
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ehka turhankin kauan, valilla jopa turhautumiseen asti. Vaikka aihe oli kiinnostava ja harjoitte-
lujakson toteutus mukavaa, tutkimusmenetelmien valinta ja tutkimuksen raportointi on ollut
haastavaa ilman aiempaa kokemusta. Ammatillisesti tarkeintd oppimassamme on ohjaustai-
tojen karttuminen ja tutkimusten hakeminen ja niiden lukeminen kriittisesti. Fysioterapia, ter-
veydenhoito ja laéketiede kehittyvat koko ajan, ja valmistuttuamme on tarke&a, etta pysymme
mukana kehityksessa seuraamalla tutkimuksia itsendisesti. Tutkimuksia ja tieteellisia artikke-
leita lukiessa ei voi luottaa sokeasti kaikkeen, mité eteen tulee, silla tieto on usein ristiriitaista.

Taytyy erottaa olennaiset asiat ja miettia tulosten luottavuutta ja painoarvoa.

Opinnaytety6 tutustutti meidéat kuntoutusta silmalla pitden suunniteltuihin peleihin, jotka saat-
tavat yleistya tulevaisuudessa. Oppimme kayttdamaan peleihin liittyvia laitteita ja ohjelmia,
seka hyodyntamaan pelin tuomaa avustusta likkeen ohjaukseen. Tulevaisuudessa osaamme
siis tarvittaessa suunnitella terapeuttisia harjoitteita myds pelien avulla. Verrokkiryhmaa ohja-
tessamme opimme suunnittelemaan pelien liikkeita vastaavia harjoitteita, seka muokkaamaan

harjoitteita harjoittelujakson edetessa.

Taustatietoa hakiessamme perehdyimme harjoittelumotivaation edellytyksiin ja osatekijdihin,
ja opimme paljon motivaatiosta. Kuntoutujan oikeanlainen motivaatio on elintarkeaa kuntou-
tumisen ja fysioterapian onnistumisen kannalta, silla fysioterapeutti ei voi pelkilla fysikaalisilla
hoidoilla tai fysioterapiatapaamisilla kuntouttaa ketédén. Kuntoutuminen vaatii aina kuntoutujan
sitoutumista ja runsaassa maarin itsendista harjoittelua fysioterapeutin ohjeiden mukaan. Ter-
veyden ja toimintakyvyn yllapito vaatii omatoimista harjoittelua ja liikunta-aktivisuutta, ja tAman
toteutumiseksi riittavaa liilkunta- ja harjoittelumotivaatiota myds kuntoutumisprosessin paatyt-

tya.
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Alku kVSEly Vastaajan numero:

Minké&laisia odotuksia sinulla on tulevasta liikkunnallisten videopelien avulla har-
joittelusta?

Mika sinut sal osallistumaan tahan tutkimukseen?

Minké&laista liikkumista harrastat vapaa-aikana?

Millaisia aiempia kokemuksia sinulla on liikunnallisista videopeleja? Esim. Wii,
Tanssimatto, Pokemon GO (Jata tyhjaksi jos ei kokemuksia.)

Millaisena koet tAmé&nhetkisen fyysisen kuntosi?

Millaisia kokemuksia sinulla on ryhmaharjoittelusta viime vuosina?

Miké& saa sinut kaymaan liilkuntaryhmissa?




A)
B)
)

Lo Ppu kyse |y Vastaajan numero:

Mita mielta olet naista peleista harjoittelumuotona?

Liite 2

Montako kertaa viikossa harrastat

hyotyliikuntaa? (Kuten siivous, pihatyot, kavely-tai pyoradilymatkat asioidessa)
ohjattua liikuntaa? (Esimerkiksi liikkuntaryhmat)

liikuntaa itsendisesti? (Esimerkiksi kayt kavelylla tai kuntosalilla)

Kerro myos millaista liikkkumista harrastat.

A)

B)

)

Mika sai sinut osallistumaan harjoittelukerroille?

Montako kertaa olit poissa? Jos jatit tulematta, miksi et osallistunut?

Mika saisi sinut jatkamaan peliharjoittelua kotona?

Millaisia onnistumisen tai epaonnistumisen kokemuksia koit peleissa?

Millainen vaikutus peliharjoittelulla on omasta mielestasi olut fyysiseen kuntoosi?




Liite 2

Mita mieltad olet peliharjoittelun kaytettavyydesta kuntoutuksessa, esimerkiksi fysioterapian ohella? Pe-
rustele vastauksesi.

Mita peliharjoittelusta jai mieleen?

Vapaa sana, jos sinulla on jotain muuta kommentoitavaa




Vastaajan numero:

Milta harjoittelu tuntui tanaan?

Liite 3

Ympyroi harjoitteluasi kuvaava ilme kunkin harjoittelukerran kohdalle.

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© 6 6

Pvm:

© 66

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Pvm:

© O 6

Onko jotain erityistd, joka vaikutti harjoitteluusi?
Kirjoita paivamaara ja kommenttisi.
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Kutsu tutkimukseen

Haluaisitko paasta kokeilemaan liikunnallisia video-
peleja?

Kutsumme sinut tutkimukseemme, jossa tutkitaan liikkunnallisten videopelien kayttoa
ryhma-harjoittelussa. Tutkimus liittyy opinnaytetydhdmme, jonka aiheena on pelitekno-
logian hyddyntaminen fysioterapiassa.

Voit osallistua tutkimukseen, jos olet yli 65 vuotias ja liikut paasééantoisesti ilman apu-
valinetta. Harjoittelu on ikdihmisille sopivaa, mukavaa tekemista ryhméssa.

Tutkimus koostuu alku- ja loppumittauksista seka 8 viikon harjoittelujaksosta. Tutkimus-
ryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa liikunnallisten videopelien avulla. Verrokki-
ryhma harjoittelee my6s kaksi kertaa viikossa, mutta ilman videopeleja. Kontrolliryhméa
ei osallistu harjoitteluun, ainoastaan alku- ja loppumittauksiin. Osallistujat jaetaan ryh-
miin arpomalla.

Harjoittelupaikka sijaitsee Turun AMK:n tiloissa Ruiskadulla. Jos arpaonni ei osu tutki-
musryhmaan, paaset halutessasi kokeilemaan peleja tutkimuksen paatyttya.

Tutkimusaikataulu:

Kevat 2017

Vko 11 Alkumittaukset

Vko 12- 19 Harjoittelujakso

Alustavat harjoituspaivét tiistai ja torstai

Vko 20 Loppumittaukset

Vko 21 Pelien kokeilumahdollisuus
kaikille osallistuneille

Imoittautumiset ja lisatietoja:

timo.kaappa@edu.turkuamk.fi / b <
0407060005 =
HUOM! limoittautuminen ei ole sitova.

Ystavallisin terveisin,

Turun Ammattikorkeakoulun 3. vuoden fysioterapeuttiopiskelijat:
Taija Matilainen, Timo Kaappa, Minna Qikola,

Essi Alanne, Mia Bergman, Janna Tuomi

TURKU AMK


mailto:timo.kaappa@edu.turkuamk.fi
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TEEMAHAASTATTELU: Teemat, alla lisakysymyksia

Mielekkyys yleisesti koko interventiosta (vaikuttaa sisdiseen motivaatioon)
Mika fiilis harjoittelusta jai? Miksi?

Oliko turhauttavia hetkia, jos oli niin mika turhautti?

Mika peliharjoittelussa oli mielekasta?

Tuleeko mieleen asioita, mita voisi tehda toisin? perustelut?

Pelin ominaisuudet (vaikuttaa mielekkyyteen)
e Hyvaa
Huonoa ja kehitettavaa
Lempipeli? Miksi?
Mika tekee pelista hyvan?
Antoiko peli mielestasi palautetta pelisuorituksesta? Millaista, miten vaikutti?

Osallistujan fyysinen aktiivisuus ja peli liikuttajana
¢ Hengastyitko, rasituitko? Onko téllainen pelaaminen mielestési liilkuntamuoto?/verrat-
tavissa liikkuntaan
e Mita pidat pelaamisesta harjoittelumuotona? (Verrattuna ns. tavalliseen liikuntaan,
voisiko korvata, tai olla lisana?
o Saisiko jokin naista tai vastaava peli sinut lisadmaan liilkunnan maaraa?
¢ Miten paljon liikut (viikkotasolla)?
o Aikaisemmat lilkuntakokemukset, asenne liikuntaa kohtaan? (yksilon ominaisuudet)

Kyvykkyyden tunne, taitojen kehittdminen, palaute (tehtdvasuuntautuneisuus, sisdinen motivaatio)
o Tarkkailitko pisteita?

Tunsitko onnistuvasi peleissd? = mielipide pelien vaikeustasosta

Koitko taitojen kehittyvan?

Koetko fyysisen kuntosi paremmaksi kuin harjoittelun alussa?

Sosiaalisuus (ryhman vaikutus, motivaatioilmasto)
e Ohjaajan ja ohjauksen merkitys, mida mieltd olit ohjauksesta?
e Ryhman merkitys (kannustus, vertailua, muuta)?
e Mielipide alkulammittelysta (ryhmayttava osio?)

Jatkuvuus (motivaation voimakkuus)
o Sailyiké mielenkiinto, alkoiko kyllastyttaa?
e Poissaolot? Olitko aina, mista johtui? Meinasitko jattaa tulematta?
e Oliko 8 viikkoa sopiva aika?
¢ Jatkaisitko peliharjoittelua kotona yksin/ryhmaliikuntamuotona? Miksi, miksi ei?
¢ Minkalaisia peleja pelaisit kotona?
¢ Osaisitko/oppisitko kdyttamaan vastaavia laitteita kotona?
o Nakisitko etta tallaista harjoittelua voisi hyodyntaa fysioterapiassa harjoittelun tukena
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Suostumuslomake

Kirjallinen suostumus Peliteknologian hyodyntaminen fysiotera-
piassa-tutkimukseen osallistumisesta.

Tietoisena Turun ammattikorkeakoulun fysioterapian opiskelijoiden toteuttaman tutki-
muksen tarkoituksesta, suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tutkimuksen sisaltamiin
mittauksiin, interventioon ja aineiston keruuseen.

Minulle on selvitetty tutkimuksen vapaaehtoisuus ja kerrottu mahdollisuudesta vetay-
tya tutkimuksesta missa tahansa vaiheessa, jos sita haluan. Jos vetaydyn pois tutkimuk-
sesta, minua koskeva materiaali poistetaan tutkimusaineistosta. Olen tietoinen, etta
tutkimusraporteissa saattaa olla lainauksia omista kirjallisista kyselyvastauksistani,
mutta kuitenkin niin kirjoitettuna etta minua ei voida tunnistaa tekstista. Minulle on
selvitetty, ettd kyselylomakkeet ja niiden pohjalta kirjoitettu aineisto eivat paady ulko-
puolisten kasiin. Kyselylomakkeilla ei ndy minun nimeani, eikd nimeni esiinny tutkimuk-
sen raporteissa.

Olen tietoinen mahdollisuudesta ottaa tarvittaessa myohemmin yhteytta tutkimuksen
tekijoihin ja olen saanut tarvittavat yhteystiedot.

Tata suostumuslomaketta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, joista toinen jaa itsel-
leni ja toinen tutkimuksen tekijoille.

Paikka

Aika

Tutkimukseen osallistujan allekirjoitus

Nimenselvennys

Tutkimuksen tekijéiden nimet ja yhteystiedot:



