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Kuva: ANTERO AALTONEN

Teksti: TUOMAS KARI

Digitaalisen pelaamisen on
yleisesti ajateltu lisaavan
ihmisten passiivista aikaa,
mutta pelaaminen voi myos
toimia terveyden ja hyvin-
voinnin edistamisen valineena.
Digitaaliset liikuntapelit
yhdistavat pelaamisen ja
likunnan ja vaativat pelaajalta
fyysista aktiivisuutta.

Enaa ei ole syyta oudoksua
likkujia, joilla on sauvojen
sijaan kasissaan vaikkapa
peliohjain tai alypuhelin.

aannollisella lilkunnalla on lukuisia posi-

tiivisia terveysvaikutuksia kehon toimin-

noista mielialaan ja henkiseen vireyteen.

Se myos laskee useiden kroonisten tau-

tien riskia (Lee ym. 2012; Warburton ym.

2006; WHO 2010). Saannollinen liikku-
minen onkin ensiarvoisen tarkeai. Liikkumatto-
muuden kustannuksista on puhuttu paljon. Samoin
siitd, miten ihmisié saataisiin lisidamain omaa liikun-
ta-aktiivisuuttaan.

Myos digitaalisen pelaamisen on yleisesti ajateltu
lisaavan ihmisten passiivista aikaa, mutta pelaaminen
voi myos toimia valineena terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamiseen, esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden
kautta. Pelien potentiaali on merkittava, silld digitaa-
linen pelaaminen on yksi maailman suosituimmista
vithdemuodoista (Maddison ym.2013).

Digitaaliset liikuntapelit — englanninkieliselta ter-
miltaan exergames — yhdistavat pelaamisen ja liikun-
nan vaatimalla pelaajalta fyysista aktiivisuutta. Maa-
ritelméni mukaan (Kari & Makkonen 2014) tuon
fyysisen aktiivisuuden tulee ylittda sedentaarinen eli
hyvin matala aktiivisuustaso tai sisaltaa voimailuun,
tasapainoiluun tai litkkuvuuteen liittyvaa aktiviteet-
tia. Pelkka peukaloiden heiluttelu ei siis riita. Pelien
ohjaaminen tapahtuu omaa kehoa liikuttamalla ja
pelin lopputulos méaraytyy osaltaan pelaajan fyy-
sisten liikkeiden perusteella (Mitieller ym. 2011).
Naiden pelien vahvuus on siini, ettd ne voivat tar-
jota kayttajalleen sekd huvia etta hyotya (Osorio ym.
2012) tai molempia samanaikaisesti (Berkovsky ym.
2010). Peleja voidaan myos pelata monissa eri ym-
paristoissa (Baranowski ym. 2014; Lieberman ym.
2011; Maddison ym. 2013) ja suunnitella erilaisiin
tarpeisiin ja erilaisille henkiloille (Lieberman ym.
2011).
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Digitaalisia litkuntapeleja voi nykyain nahda kai-
killa suosituimmilla pelikonsoleilla, erilaisilla mobii-
lilaitteilla ja pelihalleissa (Kari 2017). Naiden lisaksi
peleji on upotettu tai yhdistetty kuntoilulaitteisiin ja
kiipeilyseiniin (Kajastila & Hdmalainen 2014). Suo-
situimpia ovat kuluttajille helposti saatavilla olevat
konsoli- ja mobiilipohjaiset litkuntapelit (Chamber-
lin & Maloney 2013). Konsolipohjaisille peleille on
tyypillistd, ettd niita pelataan TV-ruudun edessa tai
virtuaalilaseilla. Mobiilipeleja pelataan useimmiten
ulkona, paljon suuremmilla pelialueilla ja vaihtuvis-
sa ympdristoissa (Kari 2017).

Pokémon GO lapimurto
- virtuaalitodellisuuspelit seuraava?

Liikkumaan kannustavissa peleissa ei sininsa ole
mitdan uutta. Varhaisimpia viritelmia nahtiin jo
1980-luvulla, mutta ne jaivat pitkélti kuriositeeteik-
si ilman suurempaa menestysta. Ensimmdéinen suu-
rempaa suosiota saavuttanut peli oli vuonna 1998
julkaistu Dance Dance Revolution. Se oli aluksi
pelihallien vetonaula ja myohemmin siita julkaistiin
useita kotona pelattavia versioita. Suuren yleison tie-
toisuuteen digitaaliset liikuntapelit tulivat viimeis-
tadan kymmenen vuotta sitten, kun Nintendo Wii
-konsoli eri litkuntapeleineen julkaistiin. Se mullisti
aikanaan digitaalista pelaamista merkittavasti.

Mobiilipuolellakin erilaisia lilkuntapeleja on nahty
jo joidenkin vuosien ajan — tunnetuimpina kenties
Zombies Run, Ingress ja viime vuonna ilmestynyt
Pokémon GO. Mobiilipuolen peleista Pokémon GO
oli kuitenkin ensimmainen todellinen hitti, joka on
tehnyt lapimurron myods suuren yleison keskuu-
dessa. Sen menestys tulee varmasti vaikuttamaan
pelimarkkinoihin myos tulevaisuudessa. Uskon, etta
tulemme nikemian lisaa erilaisia mobiilipohjaisia
litkuntapeleja.

Mobiilien liikuntapelien suosion kasvaessa kon-
solipohjaisten liikuntapelien suosio kotikaytossa
on ollut hiipumaan pain. Tosin on mielenkiintoista
nahda, miten virtuaalitodellisuutta hyddyntavit
litkuntapelit seki teknologian kehityksen mahdol-
listamat aiempaa tarkemmat liikesensorit tulevat
muuttamaan tilannetta. Markkinoilla on jo liikun-
nan kannalta erittain lupaavia virtuaalitodellisuuspe-
leja. Saanemme kuitenkin odottaa hintojen laskua ja
virtuaalitodellisuuspelaamisen laajempaa leviamista
koteihin viela tovin.

Konsolipohjaisten litkuntapelien suosio erilaisissa
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa toimissa, kuten

kuntoutuksessa, terapiassa ja esimerkiksi vanhusten
tasapainon parantamisessa on sen sijaan selvasti
kasvanut. Pelaamisen avulla muutoin tylsasta toi-
minnasta voidaan tehdi mielekkaampaa. Lisaksi
erityistarpeita omaaville henkildille on varta vasten
kehitetty erilaisia terveyspeleja, joissa hyvin usein on
mukana myos liikunnallinen elementti.

Tutkimuksen kohteeksi kaytto ja kayttajat

Digitaalisilla liikuntapeleilla on paljon hy6typoten-
tiaalia perinteisen huvindkokulman lisiksi. Tuon
potentiaalin maksimaaliseksi hyodyntamiseksi niin
kaupallisesta kuin terveydellisesta nikokulmasta on
tarpeellista, etta pelien kehittijat ja muut sidosryh-
mit saavat tieteelliseen tutkimukseen perustuvaa
uutta tietoa ja tutkimustuloksiin perustuvia johto-
péatoksia ja suosituksia. Vaitoskirjani (Kari 2017)
vastaa omalta osaltaan tdhan tarpeeseen.

Aiempi digitaalisia liikuntapeleja koskeva tutki-
mus oli paaosin keskittynyt laitekeskeiseen nakokul-
maan. Sen sijaan pelien kayttajia, kayttoa ja kayton
eri ulottuvuuksia koskeva nakokulma oli jaanyt
selvisti vahemmalle. Tallaiselle kayttajakeskeiselle
lahestymistavalle on tarvetta, jotta digitaalisten lii-
kuntapelien koko potentiaali muun muassa liikunta-
aktiivisuuden lisaamisessa voitaisiin saavuttaa.

Viitostutkimuksessani keskeinen fokus oli yksilon
tasolla eli kayttajassa, kayttajyydessa ja kayttaytymi-
sessd — seka peleissd, jotka ovat yksittaisten kulut-
tajien saatavilla. Erityisend kiinnostuksen kohteena
olivat kdyton hedonistiset ja utilitaristiset piirteet.
Tarkastelin muun muassa kiyttdaikomuksen taus-
talla vaikuttavia tekijoita, omaksumista, itse kayttoa,
seka kayton jatkuvuutta. Lisaksi tarkastelin naiden
pelien potentiaalia fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen
kunnon nikokulmasta.

Huvin vuoksi ja yhdessa

Tutkimuksen keskeisin loydos liittyy kayton hedo-
nistisiin ja utilitaristisiin piirteisiin. Tulokset koros-
tavat huviin liittyvien syiden tarkeytta kayttoaiko-
muksen (Kari & Makkonen 2014) ja kayton taustalla
(Kari ym. 2012; Kari ym. 2013; Kari 2015). Liikun-
tapeleja pelataan padasiassa huvin — eikd niinkaan
hyodyn vuoksi. Kayton jatkuvuuden kannalta myods
hyotyyn perustuvat nakemykset ja kokemukset ovat
keskeisessa roolissa (Kari 2017).

Keskeinen taustatekija henkilon omalle pelaami-

Virtuaalitodellisuutta hyodyntavat liikuntapelit seka aiempaa
tarkemmat liikkesensorit ovat seuraava askel. Markkinoilla on jo
lilkunnan kannalta erittain lupaavia virtuaalitodellisuuspeleja.
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Konsolipohjaisten liikuntapelien suosio erilaisissa terveyteen

ja hyvinvointiin liittyvissa toimissa, kuten kuntoutuksessa, terapiassa
ja esimerkiksi vanhusten tasapainon parantamisessa on selvasti kasvanut.

selle on kavereiden ja laheisten pelaaminen (Kari &
Makkonen 2014). Liikuntapeleja myos pelataan huo-
mattavasti useammin yhdessa muiden kanssa kuin
yksin (Kari ym. 2012; Kari ym. 2013; Kari 2015).
Pelaaminen on tapa viettai aikaa tuttujen kanssa ja
se voi myds helpottaa uusiin ihmisiin tutustumista.
Nain pelaaminen voi edistda myos sosiaalista hyvin-
vointia.

Liikuntapelit tarjoavat keskimaarin rasitustasoa,
joka ylittad suositellun alarajan terveytté edistévalle
fyysiselle aktiivisuudelle (Kari 2014). Pitkalla aika-
valilla ne yksinaan lisaavat kuitenkin vain harvoin
fyysista aktiivisuutta siind méarin, ettd pelaamisella
saavutetaan merkittavia fyysisid vaikutuksia. Jos fyy-
siseen kuntoon halutaan selkeita parannuksia, tarvi-
taan pelaamisen yhteyteen myos muita litkuntamuo-
toja. Mutta siind missa perinteinen pelaaminen on
lisinnyt passiivisuudesta aiheutuvia terveyshaittoja,
litkuntapelit sen sijaan vahentavat passiivista aikaa,
istumista seka niiden mukanaan tuomia haittoja.
Tasta nakokulmasta liikuntapeleji voidaan suositella
perinteisen pelaamisen vaihtoehdoksi (Kari 2014).

Paljon pelaava on myos aktiivinen
exergame-pelaaja

Pelaaminen on yhta yleistd miesten ja naisten kes-
kuudessa (Kari ym. 2012), mutta nuoremmat ikiluo-
kat pelaavat enemmin kuin vanhemmat (Kari ym.
2013). Liikuntaluokka (Kansallinen liitkuntatutki-
mus 2009-2010, s. 13) ja vapaa-ajan fyysinen aktii-
visuus eivat vaikuta siihen, kuinka paljon ihminen
pelaa digitaalisia litkuntapeleja. Sen sijaan muiden
digitaalisten pelien pelaaminen lisaa todennakdisyyt-
ta myos litkuntapelien pelaamiseen. Mita aktiivisem-
min henkilo6 muitakin peleja pelaa, sitd korkeammal-
la rasitustasolla han pelaa myos liikuntapeleja (Kari
2015).

Merkittavilla kokemuksilla ja tilannekontekstil-
la on vaikutusta kayton jatkumiseen. Se, jatkaako
pelaaja pelin kayttoa merkittdvan kokemuksen jal-
keen riippuu osaltaan kayttotarkoituksesta, pelaa-
misalustasta, sosiaalisesta tilanteesta, paikasta, ja
rasitustasosta (Kari 2017).

Niistd tuloksista voidaan myos vetda kdytannon
suosituksia eri toimijoille: pelien suunnittelijoille,

markkinoijille, julkiselle sektorille seka itse pelaa-
jille. Esimerkiksi liikuntapelien suunnittelussa on
syytd edetd huvikarki edelld. Pelaamisen tulee olla
hauskaa. Pelkka terveyshyoty ei yksistadan motivoi
pelaamaan. Pelaamisen jatkuvuutta lisaisi kuitenkin
olennaisesti se, ettd pelaaja saisi palautetta niista
terveydellisista hyddyista, joita han on pelaamisen
aikana mahdollisesti saavuttanut. Pelien elinkaaren
ja tehokkuuden kannalta olisikin hyva, jos naita
asioita tuotaisiin pelaamisen yhteydessi esiin. Pelien
tulisi myos tukea yhdessa pelaamista, joko erilaisten
pelin sisaisten moninpeli-moodien kautta tai mah-
dollistamalla pelien pelaaminen vuorovaikutuksessa
muiden kanssa (Kari 2017).

Exergameja liikuntakampanjoissa
ja -interventioissa?

Digitaalisten liikuntapelien keskeinen vahvuus on
huvin ja hyodyn yhdistiminen, ja monelle se toi-
miikin pelaamisen ldhtokohtana. Liikunta voi tulla
sivutuotteena, ilman ettd pelaaja valttamattd edes
kokee harrastavansa liitkuntaa. Liikunnasta muuten
vahemman innostuneet tai heidan ldheisensi voisi-
vatkin pyrkid passiivisen ajan vihentamiseen peleja
hyodyntamalla. Pelit voivat innostaa liikkumaan ja
tehda sen harrastamisesta hauskempaa. Siksi niitd
voitaisiin hyodyntda myds erilaisissa litkuntakam-
panjoissa ja -interventioissa.

Tapamme kayttaa tietojarjestelmii ja tapamme
harrastaa litkuntaa ovat muuttuneet monella tapaa.
Enia ei olekaan syytd oudoksua liikkujia, joilla on
sauvojen sijaan kasissdan vaikkapa peliohjain tai
alypuhelin. Kyse on uudenlaisesta, digitaalisten tek-
nologioiden mahdollistamasta litkuntamuodosta.

TUOMAS KARI, KTT
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