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1 JOHDANTO

Oletko jo vuodattanut hikikarpaloita tanssimatolla? Oletko joskus kdynyt oikeissa lavatans-
seissa? Alkaako ikd painaa sen verran jaloissa ettei ulos rintdsateeseen huvita lihted liukaste-
lemaan? Jos vastasit yhteenkaidn kysymykseen kylla, sinulla on aihetta perehtyd minun opin-
ndytety6honi jonka aiheena oli kartoittaa kuinka ikddntyneet ihmiset ottavat vastaan heille

suunnatun tanssipelin ja kuinka he kokivat sen litkunnalliset vaikutukset.

Ikdadntymiseen on havaittu liittyvin monenlaisia muutoksia elimiston toiminnassa, jotka vai-
kuttavat toiminta- ja liikkumiskykyyn. Suurin osa niistd muutoksista liittyy jollakin tavalla
tyysisen aktiivisuuden ja litkunnan vihiisyyteen. (Sakari-Rantala 2003, 7.) Ikddntyessi tapah-
tuva reaktioajan hidastuminen on my0s yhteydessa tasapainon heikentymiseen. Ikddntyneilld
sekd asennon muutokseen liittyvit ennakoivat tasapainon siitelytoiminnot, ettd tasapainoa
kotjaavat reaktiot ovat hidastuneet. (Jones & Rose 2005, 47.) Kaikilla niilld edelld mainituista

muutoksista on kytkoksid tanssipelaamiseen jota tima opinnaytetyo tutkii.

Tyon toimeksiantaja oli Kajaanin ammattikorkeakoulu ja tyé tehtiin yhteistyossa tietojenka-
sittelyn tradenomiopiskelijoiden Oskari Nikkisen ja Miikka Bovellanin kanssa. Heiddn opin-

naytteena tehty tyo koostuu tanssipelin suunnittelusta ja ohjelmoinnista.

Tutkimusta tehdessani kiytin Kajaanin ammattikorkeakoulun organisaatioon kuuluvan Myo-
tatuulen asiakasryhmia keritidkseni kenttatutkimustietoa. Tutkimusjoukko koostui 17 henki-
16std, jotka olivat 57—80 —vuotiaita, suhteellisen hyvikuntoisia miehid ja naisia. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli kehittdd Bovellanin ja Nikkisen kanssa yhteistyossd tanssimatolla pelatta-
va tanssipeli, joka on suunniteltu alusta alkaen ikddntyneemmille viestolle. Tutkimukseni
kerisi ikddntyneiden kokemuksia ja ajatuksia tanssipelista litkunnallisesta, sosiaalisesta ja pelid

kehittivastd nikokulmasta. Kyseessa oli siis kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.

Lihtokohta tutkimuksen tekemiseen oli kuin matka suureen tuntemattomaan. Suomessa on
tehty erittdin vihin tutkimuksia pc- tai konsoliympiristoon tehdyistd litkunnallisista ohjel-
mistoista, eli digiliikuntapeleista tai -tuotteista. Nintendon kehittimin Wii -konsolin ansiosta
pelaajan kehon liikkeeseen perustuva peliohjaaminen on niina péivind kovassa kurssissa. Wii
on vasta alkua digilitkunnan uudelle tulemiselle sitten 90-luvun Dance Dance Revolutionin,

ja halusimme Bovellanin ja Nikkisen kanssa olla osana sita.



Tanssipelaaminen kisitetdan lajina, jossa pelaaja liikuttaa kehoaan tietokoneen antamien oh-
jeiden mukaisesti. Peli ndyttdd tietokoneen tai pelikonsolin ruudulla askelsatjoja, joiden mu-
kaan pelaajan tulee astua jalkojen allaan olevalla tanssimatolla. Pelissi tulevat askelkuviot on
suunniteltu taustalla soivan musiikin rytmien mukaan, joten pelid pelatessa pelaajan tulee lu-
kea askelkuvioita ruudulta, sekd kuunnella musiikkia pysyakseen rytmissi. Kehittynyt kehon
koordinaatiokyky tai rytmitaju el todistetusti ole tarpeen lajin aloittamiseksi, vaan ne kehitty-

vit pelitaitojen ja pelaamisen myota. (Vilkki 2009.)

Kyseessd on siis Suomessa ainutlaatuisen pelin kehittiminen. Nuorisolle on jo suunnattu
useitakin erilaisia tanssipelejd kuten In the Groove ja StepMania, niistd pidetidn jopa MM-
kisoja. Iakkaille, jo hieman kankeammille ja epavarmemmille ihmisille ei ole vield Suomessa
vastaavanlaista tuotetta tehty. Miikka Bovellan, Tero Komulainen ja Oskari Nikkinen omis-

tavat oikeudet opinniytetyOssi kiytettivain peliin.



2 IKAANTYMINEN

Vihiisen syntyvyyden, muuttoliikkeiden ja merkittdvien historiallisten tapahtumien johdosta
elikeikdisen vieston kasvu jatkuu noususuhdanteisena. Vuonna 2040 yli 65-vuotiaiden osuus
Suomen kokonaisviestostd on 27 % kun vield vuonna 2009 se oli 17 % (Tilastokeskus 2009).
Eran tutkimusten mukaan (1997, 1) ithmiset eivit tule samanlaisemmiksi ikddntymisen myota,
vaan pikemminkin painvastoin. Elintavoilla ja fyysiselld aktiivisuudella on merkittivd osuus
siind, ettd saman ikdiset henkil6t eroavat toisistaan merkittiavasti esimerkiksi fyysisen toimin-

takyvyn tai kokonaisvaltaisen toimintakyvyn suhteen. (Era 1997, 1.)

2.1 Toiminta- ja liikkumiskyky

Yksilén hyvinvointiin liitettdvd toimintakyvyn kisite voidaan miirittdd joko todettuina toi-
mintavajeina, voimavaroina tai jaljelld olevan toimintakyvyn tasona. Tilld tarkoitetaan sitd,
ettd henkil6 selviytyy merkityksellisistd jokapdivaisistd perustoiminnoistaan, kuten portaiden
kulkemisesta ja pukeutumisesta itseddn tyydyttivasti siind ymparistossd jossa hin tavallista
arkeaan eldd. Ndin myos hidnen sosiaalinen ja fyysinen ymparistonsa mairittelevat toiminta-

kyvyn. (Koskinen, Martelin & Sainio 2006, 117; Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 56.)

Toimintakyky kasittaa psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen ulottuvuudet. Niissa kasitteissd tu-
levat keskeisend esiin toiminnanvajavuudet, joiden esiintyvyys kasvaa idn mukana. Merkittiva
osa vajavuuksista liittyy tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien seké aistien heikentymisen aihe-
uttamiin ongelmiin. (Era 1997, 8-9; Koskinen ym. 2006, 117.) Yleisimpina tuki- ja litkunta-
elimiston sairautena voidaan mainita nivelreuma jota sairastaa 30-vuotta tdyttineistd suoma-
laisista naisista 3 % ja miehistd 1,5 % (Heliovaara & Riithimiki 2005). Toiminnanvajavuuksia
jotka haittaavat elimai, alkavat ilmaantua keski-idssa, mutta erityisesti noin 70-vuoden jil-
keen muutos nopeutuu. Suurella osalla 80-vuotiaista onkin jo olemassa jonkinlainen toimin-

tavaje, joka haittaa normaalia arkea. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 47.)

Liikkumiskyvylld tarkoitetaan kykya suoriutua liikkumista vaativasta kayttiytymisestd. Se toi-
mii fyysisen toimintakyvyn perustana, ja sen pohjana on fyysinen kunto. Voima, notkeus,
kestavyys, koordinaatio ja tasapaino sisiltyvit kaikki fyysiseen kuntoon. (Hartikainen &

Loénnroos 2008, 324; Hirvensalo 2002, 25.) Liikuntakyky on avain kaikkeen osallistumiseen



ja sosiaaliseen kanssakdymiseen. Parhaimmillaan se ehkiisee laitokseen joutumista, mutta
varmistaa eliminlaatua pitkdaikaishoidossa (Milkid & Rintala 2002, 170). Yksi tirkeimpid
tekijoitd kotona selviytymiseen on kyky liikkua itsendisesti. (Suominen, Kannus, Kiyhty, Ah-
vo, Rahikainen., Kaikkonen, Timonen, Koivula, Berg, Salmelin & Jalkanen-Mayer 2001,
243-244.)

Heikentynyt lihasvoima on usein litkkumisongelmien taustalla. Sithen liittyy kaatuilua ja pel-
koa kaatumisesta, joka taas passivoi vanhusta. Lihasvoiman heikentyminen nikyy ikdanty-
neilld erityisesti tuolilta ylésnousun ja portaiden kdvelemisen suurina ponnistuksina. Jokapii-
viisistd toiminnoista selviytyméttomyys altistaa vahdisillekin sairauksille ja sitd kautta vuode-
lepoon ja litkkumiskyvyn menetykseen. Koska voimaharjoitteluun perustuva kuntoutus tuot-
taa nopeasti tuloksia ja on turvallista suorittaa, sitd kannattaa harjoittaa selviytyiakseen koto-

na. (Suominen ym. 2001, 243-244.)

Takkididen ihmisten liitkunnan tavoitteena on tukea laajasti terveyttd ja toimintakykyd luoden
edellytykset muulle toiminnalle ja osallistumiselle niin kotona kuin kodin ulkopuolellakin.
Liikuntakyky edellyttaa kuitenkin paivittdista fyysistd aktiivisuutta, joka koostuu arkiaskareista
ja runsaasta jalkeilla olosta. (Milkid & Rintala 2002, 173.) Sen lisiksi on tirkedd muistaa mo-
nipuolinen fyysinen harjoittelu kaikilla osa-alueilla useita kertoja viikossa, joista esimerkkeini
voi toimia ohjatut litkuntaryhmait tai tissd tutkimuksessa kasiteltdva ikdantyneiden digilitkun-

ta.

2.2 Ikadntyneiden fysiologiset muutokset

Ikadntymiseen on havaittu liittyvin monenlaisia muutoksia elimiston toiminnassa. Poikki-
leikkaustutkimusten mukaan ikdantymiseen vaikuttavat monenlaiset historiaan ja eliminti-
lanteisiin liittyvat asiat. Suurin osa toiminta- ja liikkkumiskyvyn muutoksista johtuu fyysisen

aktitvisuuden ja litkunnan vihyydesti. (Sakari-Rantala 2003, 7.)

Tukirakenteiden haurastumisen lisaksi elastisuuden viheneminen ja sitd kautta tapahtuva jay-
kistyminen kuuluvat ikddntymiseen. Luumassa vihenee jo kolmenkymmenen ikdvuoden jil-
keen, ja timd lisdid murtumien vaaraa erityisesti naisilla vaihdevuosien aikana. Kahdenkym-
menen ikdvuoden jilkeen nivelissd alkaa tapahtua vanhenemismuutoksia jolloin niiden me-

kaaniset ominaisuudet heikkenevit. Tamin seurauksena tapahtuu nivelten jaykistymistd ja



liilkkuvuuden heikkenemistd. Isometriselld lihasvoimalla tarkoitetaan lihasty6ti jolloin lihak-
sen pituus el muutu, kuten thmisen nostaessa painavaa esinettd jota hin ei kuitenkaan jaksa
nostaa. T4all6in lihakset kehittdvit voimaa, mutta ulkoista liikettd ei tapahdu. (Bjalie, Haug,
Sand, Sjaastad & Toverud 2005, 194; Hartikainen & Lonnroos 2008, 326-328.) Ikddntyessi
isometrinen lihasvoima heikkenee tasaisesti 0,5-1,5 % vuodessa noin kolmenkymmenen ika-
vuoden jilkeen, timé korostuu erityisesti alaraajojen lihaksistossa. (Hartikainen & Lénnroos

2008, 326-328.)

Maksimaalisella hapenkulutuksella (VO, max) tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kykyé kuljettaa ja lihasten kykya kayttad happea energian tuotantoon maksimaalisessa rasituk-
sessa, jossa kdytetddn suuria lihasryhmid tekemidn dynaamista lihastyotd. (UKK-instituutti
2009.) Maksimaalinen hapenkulutus laskee noin yhden prosentin vuodessa 20—30 ikdvuoden
jalkeen, tima on kuitenkin yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen ja terveydentilaan. Hermoston
ja aistien toiminnassa tapahtuu heikkenemistd ikddntyessd. Erilaisissa havaintomotorisissa
testeissd voidaan osoittaa my6s tasapainon heikkenevin ikddntyessd samaa tahtia. Erityisesti
tasapainon menettimisen vaara ja tasapainon korjaamismahdollisuuksien viheneminen ovat

ikiintyneelle arkipivad. (Malkid & Rintala 2002, 162-163.)

Aktitvisella ja monipuolisella harjoittelulla voidaan helpottaa jokapiiviisia askareita kuten
kadun ylittaimistd sekd portaiden ja tuolilta nousemista. Aerobisella harjoittelulla ehkaistain

myo6s sydan- ja verisuonisairauksia. (Sakari-Rintala 2004, 7; Sakari-Rintala 2003, 9.)

2.2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Maksimaalisella hapenottokyvylld tarkoitetaan maksimaalisessa kuormituksessa saavutettavaa
suurinta hapenkulutusta, jolloin kuormitusta lisittdessa hapenkulutus ei endd nouse. Kulu-
tuksen mdédradvit sydimen minuuttitilavuus ja valtimo-laskimo-happiero, joka tarkoittaa
happipitoisuuden eroa valtimo- ja laskimoveressi osoittaen kuinka paljon kudokset kulutta-
vat happea. Iin mukana maksimaalinen hapenottokyky laskee noin 25 ikdvuodesta eteenpdin
aktiivisilla, ettd urheilua harrastavilla 5-15 % vuosikymmenta kohti. Osaltaan myos lihasmas-
san viheneminen aiheuttaa hapenottokyvyn laskua. (Era 1997, 36-37; Jones & Rose 2005,
39-42; Sakari-Rantala 2003, 22.) Muutokset hengitys- ja verenkiertoelimistossd vaikuttavat
fyysiseen toimintakykyyn. Sakari-Rantalan (2003, 23) mukaan vaikeuksia voi aiheutua kivel-

tdessd nopeammin kuin nelja kilometrid tunnissa tai noustessa portaita nopeammin kuin kak-



sikymmenti askelta minuutissa. Tall6in 75-80-vuotiaat joutuvat toimimaan hapenottokykyn-

sa maksimitasolla. (Sakari-Rantala 2003, 23.)

2.2.2 Reaktionopeus ja havaintomotoriikka

Reaktionopeus on kyky reagoida nopeasti johonkin drsykkeeseen. Reaktioaika jaectaan moto-
riseen ja esimotoriseen aikaan. Esimotorinen aika tarkoittaa aikaa, joka kuluu adrsykkeesta li-
hasaktiivisuuden alkuun toiminnan suorittavissa lihaksissa. Motorinen aika on aika, joka ku-
luu lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton alkuun. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007,

164.)

Ihminen tarvitsee eliminsi aikana hyviia reaktionopeutta selvitikseen tapirista tilanteista
hengissi, tistd hyvind esimerkkinid toimii kadulla autojen viisteleminen. Eran ja Rantasen
(1997, 25-43) viiden vuoden seuruututkimuksessa todettiin, ettd 75-vuotiailla tima kyky
heikkenee tutkimusten mukaan naisilla keskimairin 165 millisekuntia ja miehilld 232 millise-
kuntia vuodessa. Tutkimuksessa hidastuminen nikyi keskushermoston toimintaa vaativissa
monivalintatehtivissi, kun taas yksinkertaisissa reaktiotesteissa ero nuoriin oli vahiinen. (Era

& Rantanen 1997, 25-43.)

Poikkileikkaustutkimusten mukaan fyysisen aktiivisuuden ja reaktioaikojen vililld olevat yh-
teydet eivat yksinadn riitd kuvaamaan litkuntaharjoittelun hyodyllisyydestd reaktioaikoja pa-
rannettaessa. Pidempien tutkimusten mukaan 12 kuukautta kestinyt tasapaino-, koordinaa-
tio-, liitkkuvuus-, voima- ja aerobinen harjoittelu sen sijaan paransivat alaraajojen reaktiono-
peutta. Tamanhetkisten tutkimusten perusteella reaktionopeuden harjoittelun sisallosta ei voi
antaa suosituksia, ohjelmien tulisi kuitenkin kestda pitkddn jotta saataisiin tuloksia. Téllaisessa
pitkdkestoisessa havaintomotoriikan harjoittelussa toimisi mainiosti esimerkiksi tanssipelaa-

minen. (Madden, Blumenthal, Allen & Emery 1989, 321-332.)

Havaintomotoriikalla tarkoitetaan kykya aistia aistinelinten avulla ymparistéa. Havaintomo-
toritkan avulla muodostetaan aistihavainnoille oikea tulkinta aikaisempien kokemusten tai
muistin perusteella. Havainnointien perusteella muodostetaan motorinen vaste ja kontrolloi-

daan vasteen toteutumista. Toiminta perustuu nopeuteen ja reaktiokykyyn. (Era 1997, 49.)



Vanhemmilla ithmisilld on todettu havaintomotorisen jirjestelman toimintanopeuden hidas-
tumista, ja se onkin yksi vanhenemisen peruspiirteistd. Erityisesti hidastuminen korostuu
monimutkaisissa tehtivissd, joissa on monia yksittdisid vaiheita kuten esimerkiksi tanssipelis-

sa. (Era 1997, 49.)

2.2.3 Tasapaino ja litkkuvuus

Tasapainolla tarkoitetaan kykya yllapitda haluttu kehon asento paikallaan ollessa tai litkkeessa.
Tasapaino liittyy erityisesti sisdkorvan tasapainoelinten kykyyn aistia kehon asentoja ja liikkei-
td. My6s nako seki nivel- ja pintatunto ovat tarkeita aistijarjestelmia tasapainon sailyttamises-
sd. Erityisesti ikddntyessd nakokyvyn osuus tasapainon siilyttimisessid korostuu. Saamansa
viestin perusteella keskushermosto vilittdd viestia muun muassa lihaksistolle tasapainon sai-
lyttimiseksi. Tasapainon heikkous voi johtaa lisdidntyneeseen loukkaantumisriskiin. (Keski-

nen ym. 2007, 187.)

Kehon tasapainon heiketessd kaatumiset yleistyvit. Hartikaisen ja Jantin (2001, 282) mukaan
kotona asuvista yli 65-vuotiaista noin kolmannes kaatuu ainakin kerran vuodessa, ja yli 80-
vuotiaista jopa puolet kaatuu kotonaan ainakin kerran vuodessa. Kaatumisista noin 5 % joh-
taa murtumiin, joista yleisin on lonkkamurtuma. Kaatumiset aitheuttavat murtumia, kuollei-
suuden lisadntymistd, eristdytymistd ja ennen aikaista laitoshoitoon siirtymistd. (Hartikainen

& Jantti 2001, 282—-283.)

Kehon asennon ylliapitiminen on ihmiselle itseniisen liikkkumisen perusta. Normaalisti tasa-
paino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino tarkoittaa kehon
kykya yllapitad haluttu asento esimerkiksi seistessid. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan
tasapainon sailyttdmista litkesuorituksen aikana eli esimerkiksi tanssimatolla pelattaessa. Kos-
ka ihminen ei ole rautakanki, on lihaksiston tehtavi taukoamatta t6itd pitdakseen yli 200 ni-

velen asentoa noin 700 lihaksen avulla. Tdstd syystd lapsena seisomaan opettelu on kovin

tyolisti. (Era 1997, 54-55.)

Vanhetessa nakoaistissa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat tasapainokykyyn. Naon tark-
kuus huononee, nikokenttd supistuu, valoherkkyys laskee ja kontrastien erotuskyky heikke-
nee. My6s oman kehon hallinta ja tietoisuus kehon asennosta heikkenee. Tdma johtuu muun

muassa siitd, ettd ihonalaisen kudoksen tuntoaistin herkkyys alenee eikd tieto jalkapohjan



asennosta vility normaalisti. Lihasten heikkeneminen, niiden voimantuottonopeus ja maksi-
maalinen voima alenevat ikddntymisen myotd. Sisikorvan tasapainoelimessi on havaittu

ikddntymisen aikana sen rakenteen ja toiminnan muutoksia. (Era 1997, 57.)

Tasapainon hallinnan kannalta tirkedssd osassa on lihasvoima. Seisoma-asennon sditelyssa ja
tasapainon yllipidossa keskeisimpind lihasryhmind toimivat nilkan koukistaja- ja ojentajali-
hakset. Yhdelld jalalla seistessd, tukipinnan ollessa kapeana, tarvitaan sadren alueen lihasten
lisaksi lonkan loitontajalihaksia ylldpitimain tasapainoa. Tasapainon palauttamiseksi tarvitta-
va nopea tukiaskel on vaikeampaa ikddntyneilld ihmisilli nuoriin verrattuna. Tamaé johtuu
idkkiiden henkilbiden hidastuneesta kyvysta liikuttaa alaraajaa. Tdstd syystd tasapainon sdilyt-
tamisen, yllapitimisen ja kaatumisten ehkiisyn kannalta yksi tirkein tekija on lihasvoiman

harjoittaminen my6s ikdantyneend. (Sakari-Rantala 2003, 30-31.)

Ikddntymisen my6td muutoksia tapahtuu myos nivelten litkkuvuudessa. Joustavuus rustoku-
doksessa vihenee ja sen murtolujuus, vetojiykkyys ja visymiskestivyys heikkenevit. Jaykis-
tyminen ja litkkuvuuden viheneminen nivelissd johtuu péddasiassa nivelruston ulkopuolisten
pehmeiden kudosten, janteiden, lihasten ja nivelsiteiden muutoksista. (Era 1997, 24-25;
Jones & Rose 2005, 45.) Ikdantymisen mukana tuleva litkkuvuuden viheneminen vaikeuttaa
paivittdisid toimia, kuten esimerkiksi lonkan ja polven jaykistymisen atheuttama litkerajoitus

vaikeuttaa tuolilta nousemista tai nopeaa kavelyi. (Sakari-Rantala 2004, 20.)

2.2.4 Lihastoiminta

Nuoriin verrattuna ikdantyneiden lihastoiminnassa on havaittu useita eroja. Erityisesti lihak-
sen supistusominaisuudet, kuten voimantuottonopeus, maksimaalinen voima, kyky yllapitad
supistusta sekd rentoutumisnopeus supistuksen jalkeen, ovat heikentyneet. Nuorten ja ikdan-
tyneiden valilld vertailtaessa suuremmat erot ovat alaraajojen kuin yliraajojen lihasvoimassa.

(Sakari-Rantala 2003, 9.)

Thmisen lihaksiston motorisen yksikén lihassyyt jaetaan kahteen paityyppiin, hitaisiin I-
tyypin ja nopeisiin II-tyypin lihassyihin. Asentoa yllapitavit lihakset sisaltavit paasdantoisesti
hitaita lihassoluja, kun taas kisivarren lihakset koostuvat nopeista lihassoluista. (Bjalie ym.
2005, 198). Ikadntyessi lihastoiminnan heikkeneminen johtuu hitaiden ja nopeiden solujen ja

lihasmassan vahenemisestd, sekd nopeiden lihassolujen poikkipinta-alan pienenemisesta.



Heikkeneminen johtuu my6s hermostollisista muutoksista. Ikdantyessd maksimivoima ei sii-
ly liheskddn yhtd hyvin kuin lihaskestivyys. (Jones & Rose 2005, 44; Suominen ym. 2001,
222.) Liikkumista ikadntyessa vaikeuttaa myos lihasmassan pieneneminen suhteessa rasvan
miédrin lisddntymiseen. Henkil6 joutuu litkuttamaan samaa kuormaa pienemmilld lihasmas-

salla kehon painon pysyessi samana. (Sakari-Rantala 2003, 9.)

Lihasheikkouteen voi vaikuttaa muitakin tekijoitd, kuten krooniset sairaudet, ladkitys jota
kaytetddn sairauksien hoitoon, aliravitsemus, hermosto- ja hormonitoiminnan muutokset
sekd kayttimattomyydestd johtuva lihaskudoksen surkastuminen. Vihiinen proteiinin saanti
ravinnosta atheuttaa lihaksiston proteiinin kulutusta ja sitd kautta lihasmassan vihenemista.
Tdma vaikuttaa aineenvaihduntaan heikentdmilld aerobista suorituskykyéd. (Sakari-Rantala

2003, 10.)

2.3 Liikunta ikddntyneiden toimintakyvyn yllapitdjina

Liitkunta on tehokas ja edullinen tapa ylldpitad toimintakykya mahdollisimman pitkain. Vaik-
ka merkkeji toiminnanvajauksien kehittymisesta olisikin, liikunnan avulla niitd voidaan hidas-
taa. Liikkumisongelmien ja sairauksien ilmaantuminen vihentad arkipdivan fyysistd aktiivi-
suutta, aitheuttaen kunnon heikkenemisen noidankehin litkunnan tuntuessa epamiellyttavalta.
Portaiden nouseminen ja ulos meneminen vihenee, koska se tuntuu hankalalta. T4dstd seuraa
kunnon heikkeneminen ja litkunnan merkitys korostuu erityisesti. (Sosiaali- ja terveysministe-

116 2004, 13.)

Terveytta edistiva lilkunta eli terveysliikunta tuottaa terveyttd vahaisin vaaroin ja hyvalld hyo-
tysuhteella. Iikkdiden terveyslitkuntaa jirjestetddn kunnissa, urheilu- ja lilkuntajirjestoissa,
elakeliisjarjestoissa, kuntoutuskeskuksissa ja kylpyloissi. Tulevaisuudessa idkkiiden litkunta
toteutunee litkuntaresepteilld joita laakiri kirjoittaa ldhetteind. T4lloin lilkuntaa voivat jérjes-
tid myos fysioterapeutit, terveyden- ja sairaanhoitajat sekd kodinhoitajat. Ohjatussa terveys-
liitkunnassa keskitytdin fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn vahvistamiseen, ot-
taen huomioon litkunnan ohjaamista ja vanhustyotd ohjaavat eettiset periaatteet. Laadukas
ikddntyneille suunnattu terveyslikunta on monipuolista, turvallista, itsendisyyteen kannusta-
vaa, oma-aloitteellisuutta ja rohkeutta yllapitavad, hyvdd mieltd tuottavaa ja ennen kaikkea

toimintakykya kehittivai. Yleensd se on toistuvaa, saannollistd sekd kuormittavuudeltaan ja
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mdédriltdan sopivaa ja riittdvad. (Hartikainen & Lonnroos 2008, 332; Sosiaali- ja terveysminis-

terio 2004, 13.)

75-vuotiailla on keskimairin kaksi kroonista sairautta ja vain 14 %:lla 75—-84-vuotiaista ei ole
yhtddn pitkdaikaissairautta. Tamin vuoksi ikddntyneiden ihmisten lilkunnan harrastamisen
terveystavoitteena on sairauksien seurauksien ehkiisy ja hallinta, eikd niinkddn niiden ennal-
tachkdisy. Vihiisen fyysisen aktiivisuuden kanssa monet sairaudet heikentivit fyysisen toi-
minta kyvyn tirkeimpid osa-alueita kuten lihasvoimaa, hapenottokykyi, tasapainoa, liikku-
vuutta ja havaintomotoriikkaa. Sopivan ja hyvin suunnitellun litkuntaharjoittelun avulla voi-
daan kehittdd niitd osa-alueita ehkiisten toiminnanvajauksien syntymistd. (Sosiaali- ja terve-

ysministerié 2004, 29.)
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3 DIGILIIKUNTA

Digiliikunta tai exergaming yleisesti tarkoittaa videopelid tai tietokonesovellusta, jonka avulla
pelaaja voi harjoitella fyysisesti. Sovellukset sisaltavit siis osia fyysisestd harjoittelusta ja taval-
lisesta videopelaamisesta. Yleisesti digiliikuntaa harrastettaessa tulee olla sithen erityisesti teh-
ty peliohjain kuten tanssimatto. Liikunnallisissa peleissd on kysymys tavallisen videopelaami-
sen tuomasta viihdykkeestd yhdistettynd "huomaamattomaan" kunnon kohotukseen. (Exet-

game Fitness 2009.)

Valtion teknillisen tutkimuskeskuksen (VTT) toteuttaman kyselyn mukaan tietokonepelaa-
minen ei vihenna nuorten litkunnan maaraa. Piinvastoin tutkimuksesta ilmeni, ettd pelaami-
sen ja aktitvisen litkkumisen vililld ei ole yhteyttd. Kyselystd voitiin selvittdd ettei suuri pe-
laamisen médri ollut yhteydessi ylipainoisuuteen. Tutkimuksessa selvisi my6s, ettd paljonkin
pelaavat nuoret liikkuvat vahintdan yhtd paljon kuin vihemman pelaavat ikitoverinsa. Yllat-
tavintd VI'T:n tutkimuksessa kuitenkin oli se, ettd puolet elakeldisista (yli 65-vuotiaista) ker-
toi pelaavansa tietokoneella ja joka viides ilmoitti pelaavansa tietokoneella paivittdin. Puolet
kyselyyn osallistuneista kertoi kokeilleensa liikunnallisia pelejd, ja joka kymmenennelld oli

tuollainen peli kotonaan. (Karvonen 2006; VI'T 2007.)

Realistisuuden mukana tuoma aktiivisuus nakyy tind pdivianid pelien kehityksessa. Litkunnalli-
sia pelejd on useita erilaisia, mutta eniten mediassa ovat huomiota saaneet tanssipelit ja Nin-
tendo Wii Fit. Wii Fit on Nintendon uusi ja innovatiivinen peliohjain Wii -pelikonsolille. Oh-
jain on kdytannossd tasapainolaudan ja puntarin yhdistelma. Wii Fit -pelit ovat kokoelma

joogaa, aerobisia harjoituksia, lihaskuntoharjoituksia ja tasapainopeleji. (Konsolifin 2008.)

Lihitulevaisuudessa pelaamiseen ei tarvita endi ohjaintakaan, vaan pelid ohjataan pelkistiin
kehoa liikuttamalla ja ddnihuulia kdyttimallad. Microsoftin Project Natal sisiltdd videokame-
ran, joka tunnistaa pelaajan etiisyyden ja liikkkeet. Adniohjauksen kiyttd helpottaa kiytetti-
vyyttd. Ohjelmisto osaa jopa erottaa pelaajan Havaiji -paidan virikkadstd tapetista, seké erot-

taa kuka pelaajista puhuu menematta sekaisin. (Grossmann 2009.)

Fyysiset pelisovellukset ovat yksi kehollisista kayttoliittymistd. Nimensa mukaisesti, fyysinen
pelaaminen kasittda ne pelit ja laitteet, joita ohjataan fyysisesti liilkkumalla. Fyysinen pelaami-
nen voi olla koko vartalon litkkeen hy6dyntimistd pelinohjauksessa. Digiliikunta tarkoittaa

sits kayttoliittymaa, jota ohjataan fyysisesti. Se on ldhelld virtuaalitodellisuutta, jossa kehoa
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rasitetaan fyysisesti jatkuvassa vuorovaikutus suhteessa pelin tapahtumien kanssa. Simulointi
ja pelaajan upottaminen virtuaalitodellisuuteen ovat digiliilkunnan periaatteita. (Gardiner

2008, 2.)

3.1 Serious games

Suoraan suomennettuna termi olisi "vakavat pelit", mutta toistaiseksi sille ei ole virallista
suomenkielistd kasitettd. Serious games -termi kasittad sovellukset jotka on kehitetty johon-
kin tiettyyn tarkoitukseen, ei pelkistddn vithdyttimiseen. Niiden ideana on yleensa jonkinlai-
nen opettava tarkoitus, joka on verhoiltu vithteelliseen ymparisto6n. Tallaisia sovelluksia kay-
tetddn esimerkiksi opetuksessa, terveydenhuollossa ja turvallisuudessa. Hyvini esimerkkind
toimii autokouluissa kidytetyt simulaattorit. Terveyteen liittyvat sovellukset kuuluvat myos
Serious games -kisitteen alle. Tillaisia peleja voi olla ruokailu- ja litkuntatottumuksia kasitte-

levit sovellukset tai tanssipelit. (Nordic Serious Games 2006; Zyda 2005, 26.)

3.2 Tanssipelit

Opinnaytetyossi ikadntyneet testaavat Bovellanin ja Nikkisen kehittimaid MummoDance -
tanssipelid. Tanssipeli on pelaajan omalla keholla ohjattava tietokone- tai konsolipeli, joita on
maailmalla useita erilaisia versioita. Yleisesti niitd ohjataan tanssimatolta, joka tunnistaa pai-
neen. Alustassa on symboleita, jotka kuvaavat lilkkumista. Pelaaja tanssii matolla tietokoneen
tai pelikonsolin osoittamia askelsarjoja askeltamalla matolla kuvattuun kuvioon. Pelin askel-
kuviot on suunniteltu taustalla soivan musiikin rytmiin, joten pelaaminen vaatii taitoa lukea
askelkuvioita ruudulta sekd kuunnella musiikkia pysyakseen rytmissa. Lajin aloittamiseksi el
tarvita rytmitajua tai kehittynytta kehon koordinaatiokykyd, silli ne kehittyvit pelaamisen ja
toistojen myotd. Tanssiminen rasittaa hengitys- ja verenkiertoelimistéd, jos se on nopeatem-
poista. Lisdksi my6s alaraajojen lihakset joutuvat rasituksen alle pitden henkilon tasapainon

kohdallaan. (Vilkki 2009.)

Pehmeitd tanssimattoja on olemassa useita versioita, mutta ylitse muiden yltaa Positive Ga-
ming:n tekema Impact dance pad. Matolla seistessd voi jalkapohjillaan tuntea tanssisymbo-

leiden sijainnit. Painikkeiden kohdalla on pieni korostus joka helpottaa pelaamista, silld kayt-



13

tdjan el tarvitse katsoa koko aikaa jalkoihinsa. Impact dance pad — matto toimii PC tai MAC
tietokoneilla ja se kayttdd Universal Serial Bus (USB) — liitintd. (Positive gaming 2009.) Im-
pact dance pad — tanssimattoa kiytetddn my0Os tdssd tutkimuksessa, ja matto on hankittu

kiytt66ni Kajaanin ammattikorkeakoulun toimesta.

Vuonna 1998 Konami valmisti pelin nimelta Dance Dance Revolution (DDR). Se suunnitel-
tiin pelihalleihin, joten se on kokonaisuudessa kokonainen pelikonsoli sisiltden itse pelin,
kaiuttimet, ndyton ja ohjaimen. Pelissid kaytettiva tanssimatto on kova ja sisaltda nuolet nel-
jadn suuntaan kahdelle pelaajalle. Lisiksi siind on takana tuki, josta voi kisilld ottaa kiinni ta-

sapainon siilyttamiseksi. (Arcade History 2009; Chan 2004, 4-6.)

Kuten muissakin tanssipeleissd, myos Dance Dance Revolutionissa tarkoituksena on siirrelld
jalkoja pelissa madratyn kuvion mukaan, taustalla kuuluvan kappaleen tahtiin. Normaalisti
nuolet tulevat alhaalta yléspdin ja kulkevat ruudun ylireunassa sijaitsevien paikoillaan olevien
nuolten ldpi. Liikkuvien nuolten kohdatessa ylireunan litkkumattomat nuolet, tulee pelaajan
astua vastaavalle nuolelle tanssialustalla. Onnistunut osuma nuoliin tiyttdad “Dance Gaugea”
eli erddnlaista musiikkipuskuria ja epaonnistuminen vihentai sitd. Jos Dance Gauge tyhjenee
pelin aikana, pelaajan tuomitaan epdonnistuneeksi ja kappale paittyy. Kappaleen loputtua
pelaajalle ndytetdan tulosruutu, joka arvioi pelaajan suorituksen kirjaimella ja numeerisella
arvosanalla sekd kertoo joukon muuta tietoa tanssimisen tuloksista. (Arcade History 2009;

Chan 2004, 4-6.)

DanceTown on Touchdownin valmistama vanhemmille aikuisille suunnattu tanssipeli. Val-
tavirran tanssipeleihin verrattuna se eroaa selkealld kayttoliitymalladn. Pelissa grafiikka on
suurikontrastista, selkedd ja sitd on vihin. Vaikeustasot ovat jarjestddn skaalattu alaspdin, ja
helpoimmalla tasolla ei tule muita nuolia kuin vasen ja oikea. DanceTown tarjoaa turvakai-
teet, jotka antavat tukea kolmelta sivulta. Peli sisiltda my0s tyokalut pelaajan taitojen tarkkai-
luun, arviointiin ja raportointiin. Arviointitiedot sisdltivit pelaajan suorituksen useilla eri
standardisoiduilla testeilld arvioituna. DanceTown ei ole pelkki ladattava peli, se on saatavilla
my6s pakettina johon sisaltyy peli, laitteisto, koulutus paikan paailld ja jatkuva tuki. (Dance-
Town 2009) DanceTown:n periaatteet ovat lahelld tdssd opinndytetyossa kaytettavaa Mum-

moDance -tanssipelid.

Tanssipelaamisen fysiologisista vaikutuksista on tehty verrattain vihin tutkimuksia Suomes-

sa. Tan ym. tutkimuksessa (2002, 125-129) todettiin, ettd vauhdikkaalla tanssimattoharjoitte-
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lulla testattavien sykerajat olivat lihes 140 tuntumassa. Tama tarkoittaa sité, ettd tanssipelaa-
misella voidaan saada samanlaista aerobista harjoitusta kuin tavallisella tanssiharjoittelulla.
My6s Hoéysniemen (2006, 21-23) tutkimuksessa tiedonantajat kertoivat tanssipelaamisen pa-
rantaneensa suorituskykyddn erityisesti alaraajojen lihaksistossa, koordinaatiokyvyssi ja ryt-

mitajussa. (Hoysniemi 2006, 21-23; Tan, Aziz, Chua & Teh 2002, 125-129.)
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4 MUMMODANCE -TANSSIPELI

MummoDance on tissi tutkimuksessa kaytettivin tanssipelin kehitysnimi, jota on kaytetty
pitkin opinniytetyoprosessia. Pelin ovat tehneet tietojenkasittelyn tradenomiopiskelijat Miik-
ka Bovellan ja Oskari Nikkinen Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Tdmin osuuden lihteend
on kaytetty heidin opinniytety6tadn, koska on perusteltua kirjoittaa lihteestid joka on tuotta-
nut sisdllon. Heiddn opinndytetydstddn voi selvittda tarkemmin pelin tietoteknisestd puolesta,
mutta tassd osiossa selvitin kansanomaisella kielelld kuinka peli toimii ja mité se sisaltda. Peli
on tdysin suomenkielinen ja sen kayttdoikeudet omistavat Bovellan, Komulainen ja Nikki-

nen.

4.1 Pelin toiminta

Pelin aloittaminen lahtee tavallisesta kuvakkeen klikkaamisesta kayttojarjestelmassd. Ensim-
miiseksi tulee aloitusruutu, josta ilmenee pelaajien méard. Tanssimattojen kytkeminen tieto-
koneen usb-portteihin saa pelin automaattisesti reagoimaan montako pelaajaa on tulossa pe-
laamaan, joten erillista valintaa ei tarvitse kéyttdjan suorittaa. Tamin jilkeen valitaan aika ja
ajoitus demon vililtd kumpaa halutaan pelata. Seuraavaksi valikossa tulee vastaan musiikin
valinta. Musiikkikappaleiden oikeuksien hankkimatta jattimisen vuoksi tanssittavan kappa-
leen valinta suoritetaan omavalintaiselta audio cd-levylta painamalla joko nappaimistolta tai
tanssimatolta eteen tai taakse nuolinappaimilld. Musiikkia valittaessa ohjelma soittaa taustalla
valittavaa kappaletta malliksi, jotta pelaaja tietdd millaisen kappaleen hin on valitsemassa.
Sopivan kappaleen 10ydyttya valinta kuitataan joko nappaimiston Enter-ndppéimelld tai tans-
simaton Start-painikkeella. Lopuksi ennen pelaamista suoritetaan vaikeustason valinta. Tdssd
vaiheessa pelaaja midrittelee itse oman tasonsa aikaisempien kokemuksiensa perusteella. Va-
littavissa on kolme erilaista vaikeustasoa; helppo, normaali ja vaikea. Vaikeustason valinta
vaikuttaa demossa kiytettavien painikkeiden mairain ja pelin nopeuteen. Samalla kun pelaaja
valitsee vaikeustasoa, peli alkaa generoida askelia tulevaan peliin. Jos valittavaa kappaletta ei
ole aiemmin kiytetty, pelin generoimiseen menee hiukan enemmain aikaa joka ilmenee la-

tausruutuna ennen pelin alkamista. (Bovellan & Nikkinen 2009, 33-35.)
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Pelaamisen vilissd on mahdollista suorittaa tauko painamalla tanssimatosta Select-painiketta.
Tilloin peli menee Pause-tilaan eiki se jatku ennen kuin pelaaja kuittaa tauon pois painamalla

Select-painiketta uudelleen. (Bovellan & Nikkinen 2009, 33-35.)

Muihin pelethin verrattuna MummoDance on ystavallisempi eikd tuomitse pelaajaa havin-
necksi virheellisten painallusten jilkeen, vaan peli loppuu vasta kun musiikkikappale on pédit-
tynyt. Pelaamisen jilkeen pelaajalle tulee eteen tilastoruutu, josta ilmenee pelaajan tulokset.
Niistd ilmenee pelaajan suoriutuminen kappaleesta. Molemmissa demoissa on omanlaisensa

arviointimenetelmit joista kerrotaan edempini. (Bovellan & Nikkinen 2009, 33-35.)

4.2 Demo 1

Demo 1 tuo ruutuun suuren tanssimaton jota kdytetdan tutkimuksessa. Kyseinen matto on
Positive gaming:n tuottama tanssimatto joka on Kajaanin ammattikorkeakoulun kaytossa.
Ensimmiisen demon tarkoituksena on totuttaa pelaaja tanssipelin maailmaan, eikd niin ollen
tassd pelitilassa ole musiikin tahdilla suurtakaan merkitystd. Pelissd on kuvattuna vilkkyvilla
hehkulla minne pelaajan tulee astua seuraavaksi. Eri vaikeustasoissa on kaytettavissd eri maa-
ra painikkeita lihtien helpoimman tason eteen ja sivuille askeleista kohti vaikean vaikeusta-

son kaikkia painikkeita.(Bovellan & Nikkinen 2009, 27-28.)

Tidssa pelimuodossa on teemana aika. Pelaajan tulee liikuttaa alaraajojaan pelin nayttamalle
painikkeelle pitadkseen keskelld olevan ajastin kdynnissi. Pelissd ajastin on kuvattu kalana,
jonka akvaariosta vihenee vesi jos pelaaja ei astu kuvatulle painikkeelle. Veden loppuessa
musiikki pysihtyy ja peli jad tauolle. Pelaajan painaessa taas oikeaa painiketta akvaarioon tu-

lee vettd, ja musiikki jatkuu. (Bovellan & Nikkinen 2009, 27-28.)
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Kuva 1. Aika-demo (Demo 1).

Kappaleen loputtua ruutuun tulee tilastoruutu. Tuloksista nikee oikeat painallukset ja oikeis-
ta painalluksista eroavat painallukset eli virheelliset painallukset. Nama tulokset ilmentivit
pelaajan tasapainon ja koordinaatiokyvyn tasoa. Jos virheellisia painalluksia on enemmin,

tulisi pelaajan harjoitella edelld mainittuja taitoja. (Bovellan & Nikkinen 2009, 27-28.)

4.3 Demo 2

Demo 2 mielletdan enemmain ajoitukseen perustuvaksi tanssimiseksi, joka on lihempina
markkinoilla nahtivid tanssipeleja. Téssd pelimuodossa pelaajalle niytetain niyton keskelld
sama tanssimatto kuin aiemmassakin demossa, tosin pienempind. Demon ideana on askeltaa
painikkeelle silld hetkelld, kun nuoli on sille kuuluvassa paikassa. Nuolia tulee kaikista péddil-
mansuunnista, joten peli eroaa markkinoilla nidhtivista alhaalta-ylos -tanssipeleista. Pelin vai-
keustaso mdarittdd sen, miten nopeasti nuolet tulevat ndyton reunoilta keskelle. My6s nuoli-

en mairi lisddntyy vaikeustasoa nostaessa. (Bovellan & Nikkinen 2009, 28-29.)
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Kuva 2. Ajoitus-demo (Demo 2).

Pelaajan pelatessa peli antaa reaaliaikaisesti palautetta kuinka pelaaja parjaa. Tarkeda pelaami-
sessa on pysyd musiikin tahdissa. Téll6in nuolien seuraamiseen ei tarvitse kiinnittdd niin suur-

ta huomiota, riittdd kun vain ehtii reagoida mistd suunnasta nuoli tulee ja kuuntelee musiikin

tahtia. (Bovellan & Nikkinen 2009, 28-29.)

Pelin lopuksi pelaaja nikee tilastoruudun, josta ilmenee kuinka pelaajaa selvisi tanssimastaan
kappaleestaan. Peli tuo ruudulle informaatiota kuinka tarkasti pelaaja osui painikkeeseen oi-
kealla hetkella. Tilastossa nakyy my6s pelaajan arvostelu pisteind jonka tarkoituksena on saa-
da vertailupohjaa pelaajan aikaisempiin tuloksiin, tai kasvattaa kilpailuhenkea kaverin kanssa.

(Bovellan & Nikkinen 2009, 28-29.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tdman kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on yhdistdd kaksi tieteenalaa: peliohjelmointi-
ja litkunta-ala. Opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd digilitkuntaa ikddntyneille. Tutki-
muksen tekeminen vahvistaa osaamistani lilkunnanohjaajana erityisesti tutkimalla ikddntynei-
den fyysisen aktiivisuuden lisddmistd tietokonepelin avulla. Henkil6kohtaisen kiinnostuksen
ja harrastuksen liittiminen opinnaytetyoksi on erittdiin mielenkiintoista. Siksi tutkimuksen
sivussa alusta asti kehitettivin MummoDance -pelin kdyttiminen on mielekkddampaid kuin

valmiin tanssipelin testaaminen.

Opinndytetyon paitavoite on tuottaa tutkimustietoa Miikka Bovellania ja Oskari Nikkista
varten, jotta he voivat omana opinniytetyondin rakentaa pelid kohderyhmin vaatimalla ta-
valla. Tdma opinndytety0 toimii siis vaatimusmairittelynd, sekd kayttdjatestauksen roolissa
pelikehityksen nikékulmasta. Kartoittavana tutkimuksena sen tutkimustehtavinid on tuottaa
kenttitutkimustietoa ikddntyneiden tanssipelin kehittimistd varten. Talld tarkoitetaan tehtd-
via jolla kartoitetaan ikddntyneiden kokemuksia heille suunnatusta tanssipelisté ja sitd, kuinka
he ottavat pelin omakseen. Kyseessd on siis fenomenologiseen lihestymistapaan pohjautuva

laadullinen tutkimus, jonka tavoitteena on tuoda esille kohdejoukon dini ja tuntemukset.

Viitekehyksessd esitellddn ikadntyminen, digilitkunta ja MummoDance -tanssipeli. Edella
maadriteltyjen kasitteiden kaytté on perusteltua, kun tutkitaan tanssimattopelid jonka kohde-
ryhmind ovat ikddntyneet. Tanssipelissd tarvitaan hyvad tasapainoa ja nopeita reaktioita.
Ikaantyessa erityisesti reaktio- ja tasapainokyky heikkenevit ja ne ovat kuitenkin jokapaivii-
sestd elimastd selviytymisen elinehtoja. Fenomenologiaan pohjautuvaa kvalitatiivista tutki-
musta puoltaa myos pelin kehittimisen nakokulma. On perusteltua kerita kenttdtutkimustie-
toa pelin alkumetreilli kohderyhmalta itseltddn, jotta alusta asti rakennettavan pelin ominai-

suudet kohtaisivat kohderyhman vaatimukset.

Tutkimustehtiavit ovat:
1. Miten ikdantyneet kokevat tanssipelin fyysisen kuormittavuuden?
2. Mielletdanké tanssipelaaminen sosiaaliseksi tapahtumaksi?

3. Kuinka MummoDance -tanssipelid tulisi kehittdar?



20

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Syksylld 2008 opiskelumme saavuttivat vaiheen, jossa sosiaali-, terveys- ja liitkunta-alalla on
ajankohtaista valita opinndytetdiden aiheita ja tyOstdd aiheanalyysia. Mietimme opettajani ja
opinndytetyoohjaajani Aleksi Nystromin kanssa sopivaa aihetta, ja olinkin hieman jilkijunas-
sa muihin verrattuna aiheen valinnassa, koska harjoittelupaikoista en saanut apua aiheeseeni.
Kajaanin ammattikorkeakoulussa yliopettajana toimiva Turo Kilpeldinen otti Nystromiin yh-

lihtivit my6s tietojenkasittelyn tradenomiopiskelijat Miikka Bovellan ja Oskari Nikkinen.

Kavimme palavereissa suunnittelemassa millainen peli voisi olla. Tulimme tulokseen, jossa
ja Nikkisen tehtdviksi tuli toteuttaa sovellus, joka toimii edelld mainitulla matolla. Minun teh-
taviksi jai suunnitella testaaminen, sekd oikean kohderyhmin kokemuksien ja ensireaktioiden
kartoittaminen pelaamisen jilkeen. Tarkoituksenamme oli siis polkaista alulle yhteisty6, jolla
Kajaanin ammattikorkeakoulu voi yhdistda pelisuunnittelun sekd litkunnanohjaajakoulutuk-

sen tuottamalla tuotteita ikddntyneille henkil6ille.

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa lihtokohtana on todellisen elimin kuvaami-
nen, tutkimuksessa pyritddn tutkimaan kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Tallai-
sessa tutkimuksessa suositaan ihmistd tiedon hankinnassa ja tiedon kerddjand. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2008, 156—158.) Tidssd opinnadytetyossa kvalitatiivisen tutkimuksen valin-
ta on perusteltua, koska tutkimus kisittelee ikdantyneiden kokemuksia heille suunnatusta
tanssipelista. Tyypillisesti kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan tutkimusmetodeina haas-
tattelua, havainnointia tai valmiita aineistoja. Tavoitteena on tuoda esiin esille tutkittavan
kohdejoukon dani ja nakokulmat. Yleisesti kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti ja se

on kooltaan pieni. (Hirsjirvi ym. 2008, 156—158.)

Laadullisessa tutkimuksessa on useita erilaisia ldhestymistapoja ja metodeja. Fenomenologi-
assa kohteina tutkimuksessa ovat ithmisen yksil6lliset kokemukset, tunteet, arvot, havainnot
ja merkitykset erilaisista ja ainutkertaisista tapahtumista kuin asioistakin. Todellisuus ja ko-
kemus avautuvat jokaiselle thmiselle yksil6llisesti. (Lauri & Kyngas 2005, 24.) Fenomenologi-
sessa lahestymistavassa luetaan koko tutkimusaineisto huolellisesti, jotta siitd saadaan kattava

yleiskisitys. Taman jalkeen aineisto jaetaan ilmion kannalta olennaisiin merkityksen sisilta-
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viin yksikoihin. Tutkija erottelee merkityssisillét oman intuitionsa pohjalta. Yksilokohtainen
merkitysverkosto muodostetaan merkitystd sisaltiavistd yksikoistd, jossa ne integroidaan. Lo-
puksi yksityiskohtaisista merkitysverkoista muodostetaan yleinen merkitysverkosto. Jokaisen
tutkittavan henkilon merkitysverkostosta nousee tutkittavan ilmién kannalta keskeinen sisal-
t6. Ilmion merkityksia kasitellaan yleiselld tasolla. (Perttula 1995, 7-10.) Fenomenologisen
lihestymistavan tutkimuksen tuloksia selvittiessd on perusteltua tissd opinnidytetyossi, koska

tavoitteena on ihmisten kokemusten kuvaaminen.

6.1 Aineiston valinta

Lihtiessdni suunnittelemaan opinnaytetyota, oli tarkoituksenani haastatella useita eri Myoti-
tuulen ryhmai pelin tiimoilta jotta saataisiin mahdollisimman monia eri ajatuksia pelinkehit-
timiseen. Pelikehittimisen viivistyminen ja muiden kouluhommien aiheuttama aikataulujen
pettimisen takia jouduin kuitenkin tiivistimdin tahtia ja karsimaan haastateltavien maarai.
Myo6tituulen Kuntosaliryhmit 1 ja II sekd Ikiliikkujat valikoituivat sopivimmaksi kohderyh-
miksi pelillemme. Naiistd ryhmistd vapaaehtoisesti osallistui yhteensd 17 henkil6d. Jokaisen
ryhmin testatessa kahdella eri kerralla haastattelumateriaalia koostui yhteensa 27 haastattelua.
Talloin tutkimuksen saturaatiopiste saavutettiin ja katsoin materiaalin riittdvaksi tutkimuksen

loppuun saattamiseksi.

Kuten Tuomi ja Sarajarvi (2002, 87) toteavat opinndytetyon olevan harjoitustyd, joka osoit-
taa tutkijan oppineisuutta tutkimusaiheesta. Talloin aineiston koon ei tule olla merkittivin
kriteeri. Kvalitatiivisella tutkimuksella ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin, on merkittivimpaa
kertoa pienemmaisti aineistosta enemmain. Samalla my06s korostui kdytettivissini oleva aika

jota oli loppuvaiheessa varsin niukasti tarjolla. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 87.)

Haastateltavien valintaa suunniteltaessa on tirkeaa, ettd tiedonantajat valitaan tarkoituksen-
mukaisesti ja harkitusti. On myo0s tirkedd, ettd haastateltavilla on kokemusta ja tietoa tutkit-
tavasta ilmiostd, my6s heiddn innostuneisuus, aktiivisuus, puhe- ja ilmaisutaito ovat merki-
tyksellisid perusteita heitd valittaessa. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 88.) Valinnassa otin huomi-
oon, ettd heiddn tuli olla elikeidn saavuttaneita tai hyvin lihelld sitd. Heiddn tuli olla my6s
suhteellisen hyvakuntoisia henkil6itd, jotka kulkevat Kajaanin ammattikorkeakoulun Myota-
tuulen liikuntaryhmissé. Talloin pystyin keskitetysti jarjestimain testaustilanteet seka haastat-

telemaan heidit paikan paalld. Haastateltavien valintaa auttoi paljon juuri My6tituulen sijainti
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koululla, sekd se, ettd olin suorittanut yhden harjoitteluistani sielld ja tunsin suurimman osan

haastateltavista entuudestaan.

6.2 Aineiston keruu

Jarjestin Myotituulen Ikiliikkujat sekd Kuntosaliryhmien kanssa heiddn normaaliin viikko-
ohjelmaan sopivan tutkimustilanteen syys- ja lokakuussa 2009. Maanantaisin pidettava Iki-
litkkujat -ryhmié kokoontuu aina normaalisti Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon syke —
tilaan, jossa he pitavit alkuverryttelyn tuolijumppana ja sen jalkeen siirtyvat kuntosalille te-
kemain ohjattua harjoitusta. Torstaisin pidettivit kuntosaliryhmat pitdvit hieman monipuo-
lisemmat alkuverryttelyt musiikkilitkuntatilassa, jonka jalkeen siirtyvit suorittamaan kun-
tosalille ohjattua harjoittelua. Pidin tirkedna, ettd tutkittavat testaajat saavat tutustua tanssipe-

liin tutussa ympiristossa, tuttujen thmisten ympardimana, totuttuna aikana viikosta.

Kuva 3. Aika-demon tarkoituksena oli harjoitella toimintaa tanssimatolla.

Viikkoa ennen tutkimustilannetta kivin informoimassa tutkittavia tulevasta tapahtumasta,
jotta he osasivat mentaalisesti valmistautua tulevaan kertaan. Informaatio tapahtui suullisesti,
emmeka katsoneet tarpeelliseksi tehdi kirjallista kutsua tapahtumaan, koska kyseessi oli kui-
tenkin normaali kuntosaliharjoituskerta. Kertoessani tulevasta tapahtumassa painotin vapaa-

chtoisuutta, eettisyyttd ja tutkimustilanteen tarkeytta tille opinnaytetyolle.
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Seuraavilla viikoilla toimme Bovellanin ja Nikkisen kanssa pelin tutkittaville testattavaksi
Kunnon sykkeen musiikkitilaan. Jokainen tiedonantaja sai pelata niin monta kertaa kuin he
halusi. Kannettava tietokone, tanssimatot, videotykki, videokamera ja heijastuskangas oli si-
joitettu Kunnon sykkeessi sijaitsevan kiipeilyseindn viereen. Aina ennen pelin testaamista
kerisin kaikilta halukkailta pelaajilta suostumuksen kayttdd tutkimustilanteesta tallentamaani

kuva- ja haastattelumateriaalia tassa opinnaytety6ssa (LIITE 1).

Tutkimusmetodina kaytin yksil6haastattelua, jossa kdytin avoimen sekd teemahaastattelun
piirteitd. Teemahaastattelu on avoimen- ja lomakehaastattelun tietynlainen valimuoto. Haas-
tattelussa athepiirit eli teema-alueet ovat tiedossa, mutta kysymysten jirjestystd ja muotoa ei
ole tarkasti mairitelty. (Hirsjarvi ym. 2008, 203.) Ennen haastatteluja suunnittelin suuntaa
antavia kysymyksid haastatteluni tueksi ja keskustelun yllapitamiseksi (LIITE 3). Kysymykset
lajittelin teemoittain esiymmarrykseni pohjalta sitoen ne mahdollisimman kattavasti tutki-
mustehtdvin ympdrille. Yritin pyrkid mahdollisimman avoimeen keskusteluun, joka aaltoilisi
teema-alueesta toiseen, mutta kaytettdvissa ollut aika ei antanut periksi aivan keskuste-
lunomaiseen haastatteluun. Haastattelun suunnittelu, toteuttaminen ja purkaminen vievit
tavallisesti paljon aikaa. Se edellyttdid my6s useampia haastattelukertoja, seki vaatii haastatte-

lijalta enemmin taitoja muihin haastattelumuotoihin verrattuna. (Hirsjarvi ym., 2008, 201.)

Haastattelusta saatuja tuloksia tukemaan otin videokameran, jolla havainnoin tutkittavien
toimintaa pelatessa. Havaintojen avulla saadaan tietoa, toimivatko ihmiset samoin kuin he
haastattelussa kertovat toimineensa. Sen suurimpana etuutena niahdéin, ettd sen avulla voi-
daan saada vilitonta suoraa tietoa yksiloiden, organisaation tai ryhmien toiminnasta ja kayt-
taytymisestd. Niin ollen sen kaytto kvalitatiivisessa tutkimuksessa on perusteltua. (Hirsjirvi

ym. 2008, 208.)

Osallistuva havainnointi on tyypillistd kenttdtutkimuksissa. Télld tarkoitetaan, ettd tutkija
osallistuu tutkittavien ehdoilla heiddn toimintaansa. Hin pyrkii jakamaan elimankokemuksia
tutkittavien kanssa, usein tima tarkoittaa jonkinlaisen roolin ottamista havainnointitilantees-
sa. Roolin tyyppi voi vaihdella tiydellisestd osallistumisesta pelkiksi havainnoinnin tekijaksi.
(Hirsjarvi ym. 2008, 211-212.) Omassa opinndytetyossini toimin Bovellanin ja Nikkisen
kanssa ohjaajana tanssimattotoiminnassa. Suurimman osan havainnoinnista hoiti kuitenkin

videokamera minun tehdessini haastatteluja toisaalla.
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Tanssipelin testaamisen rakenne koostui kahdesta erilaisesta pelimuodosta ja jokainen testaa-
ja sai halutessaan kokeilla molempia pelimuotoja. Molemmat pelimuodot alkoivat ensiksi
musiikkikappaleen valitsemisella, jonka jilkeen valittiin haluttu vaikeustaso, joita olivat help-
po, normaali ja vaikea. Ensimmaisessd demossa pelaajan tuli siirtaa jalkansa pelin osoittamal-
le suuntapainikkeelle. Koordinaatiokykyyn perustassa demossa oli ndytolld kuvattu kaytetta-
vissd oleva tanssimatto, se osoitti painettavan painikkeen hehkulla. Pelilld ei ollut kytkostd
musiikin rytmiin, vaan pelaaja sai itse omaan tahtiinsa painella painikkeita. Naytolld kuvatun
ohjaimen keskelld oli kala, jolta viheni vesi pelaajan ollessa painamatta oikeaa painiketta.
Tdma kuvasti pelin puskuria, jonka tyhjentyessd musiikki lakkasi. Pelaajan painaessa oikeaa

painiketta kalalle tuli lisdd vettd, ja musiikkipuskuri pysyi kdynnissd. Vaikeammissa vaikeus-

tasoissa vesi viheni nopeammin, ja niin ollen pelaajan reaktioajan tuli nopeutua.

Kuva 4. Ajoitus-demossa kysyttiin reaktio- ja koordinaatiokykya.

Toinen demo perustui havaintomotoriikkaan ja musiikin rytmiin. Pelissd kaytettavissd oleva
matto kuvattiin pienempina keskelld ndyttéa. Musiikin tahtiin jokaisesta ilmansuunnasta la-
hestyi satunnaisessa jarjestyksessid nuolia. Nuolien lihestyessd omaa paikkaansa matolla, pe-
laajan tuli reagoida painamalla vastaavaa painiketta tanssimatolta. Vaikeammilla vaikeustasoil-
la nuolet tulivat tiivilmmassa rytmissé, vaatien pelaajalta nopeampaa havainnointia ja tarkem-

paa koordinaatiokykya.

Ennen varsinaista haastattelua tutkittavat pelasivat tanssipelid useamman kerran, sekéd kokei-

livat molempia eri demoja. Sen jilkeen he tulivat yksitellen luokseni haastatteluun, paikkaan
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jonka olin sijoittanut rauhallisimpaan nurkkaan musiikkilitkuntatilassa. Aluksi keskustelin il-
man nauhuria aivan tavallisista asioista ja hieman pelistikin, sekid kerroin, ettei nauhoitusta
tarvitse jannittad. Muutama kertoi jannittdvinsd kovasti haastattelua, mutta heidan jinnityk-
sensa helpotti haastatteluiden loppua kohden. Istuimme kasvokkain tuoleilla, pidin nauhuria
aina ddnessd olevan lahelld jotta saisin tallennettua jokaisen sanan. Haastateltavat koostuivat

kolmesta miehesti ja neljdstitoista naisesta, ja kaikki haastateltavat olivat vapaachtoisia.

Haastattelun alkaessa kysyin haastateltavan idn, jotta voisin kertoa tuloksissa hanen sukupuo-
lensa ja ikdnsd. Haastattelujen aitkana turvauduin ennalta laatimiini kysymyksiin muistaakseni
kysya kaiken tarpeellisen (LIITE 3). Huomasin my6s muutaman haastateltavan kohdalla kes-
kustelun lihtevin soljumaan luontevasti jolloin en tarvinnut tukikysymyksid ollenkaan saaden
kuitenkin irti kaiken haluttavan informaation. Pyrin vilttimiin johdattelemista kysymyksis-
sdni, seka yritin saada mahdollisimman kattavan vastauksen haastateltavan tuntemuksista laa-
jentamalla kysymysten muotoa. Haastattelut olivat kokonaiskestoltaan 6-23 minuuttia pitkia.
Kaikkiin haastatteluihin oli varattu riittdvasti aikaa, eikd ongelmia odottamisen suhteen syn-
tynyt. Kerittydni aineiston kuudesta erillisestd testikerrasta huomasin saavuttaneeni tutki-
muksen saturaatiopisteen. Talld tarkoitetaan aineisto kyllidntymistd jolloin se alkaa toistaa
itseddn. 17 haastateltavasta useammat pelasivat tanssipelid molemmilla kerroilla, ja saturaatio

tuli ilmi erityisesti tanssipelin fyysisyytta tarkasteltaessa.

Aineisto, joka koostui neljastd havainnointivideosta, 27 ddnitiedostosta, auki kirjoitetuista
haastatteluista joita sdilytin kotonani hyvissa tallessa. Aineistoon ei paassyt kasiksi kuin mina

itse. Opinndytetyoni hyvaksymisen ja julkistamisen jilkeen havitin aineiston.

0.3 Aineiston analyysi

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto voi olla valtava, varsinkin jos siind on kaytetty triangu-
laatiota kuten havainnointia, haastattelua ja dokumenttien kerailyd. Talloin aineiston analy-
sointi voi kestda useita viikkoja ja kuukausia. Kuitenkin aineiston paljous ja eliminlaheisyys
tuovat aineiston analyysiin haastetta ja mielenkiintoa. Monipuolista aineistoa ei yleensa pysty-

ta kdyttamain paljoakaan, eiki se ole tarpeellistakaan. (Hirsjarvi ym. 2008, 220.)

Sisillonanalyysi tunnetaan perinteisend perusanalyysimenetelmini laadullisessa tutkimukses-

sa. Sen avulla saatujen tulosten pohjalta tutkija voi muodostaa mielekkiit johtopadtdkset
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tutkimuksestaan. Analyysin avulla tutkittava ilmié voidaan tiivistda ja kisitteellistdd. (Tuomi
& Sarajirvi 2002, 93, 105.) Sisillonanalyysi voi edetd kahdella tapaa, induktiivisesti tai deduk-
tiivisesti. Induktiivisesti edettdessd paittely kulkee yksittiisistd tapauksista suurempaan koko-
naisuuteen. Deduktiivisesti edetddn aiempia kisitejirjestelmid hyviksikdyttden, tilloin koko-
naisuutta sovelletaan yksittiiseen tapaukseen. (Kyngis & Vanhanen 1999, 5.) Opinnaytetyos-
siani oli perusteltua kiyttaa sisallonanalyysia, koska sain kuvattua tutkimani ilmion tiivistetys-

sd muodossa. Omaa haastatteluaineistoani ldhdin purkamaan induktiivisesti.

Paddyttydni induktiiviseen sisillonanalyysiin pystyin aloittamaan haastatteluaineiston litte-
roinnin. Litteroinnilla tarkoitetaan haastattelun sanasta sanaan auki kirjoittamista kaikkine
virheineen ja murteineen. Litteroinnin tarkkuudesta ei kuitenkaan ole olemassa yksiselitteistd
ohjetta, vaan ennen litterointia on tiedettdva kuinka aineiston analyysi aiotaan tehda. (Hirs-
jarvi ym. 2008, 217.) Haastatteluja kuunnellaan useita kertoja tallennetulta nauhalta ja var-
mistetaan litteroinnin tarkkuus. Taman jilkeen aineistoa luetaan useita kertoja lipi ja siitd et-
sitddn vastauksia tutkimustehtdviin. Nama vastaukset ovat haastatteluissa saatuja alkuperii-
sid ilmauksia pelkistetyssi muodossa. Pelkistettyja ilmauksia jactaan eri ryhmiin, tehden yla-
ja alakategorioita. Ryhmittelyi ja yhdistelya jatketaan niin kauan, kuin se on tutkijalle miele-
kistd. (Tuomi & Sarajiarvi 2002, 110-115.) Litteroidessani kirjoitin haastattelut sanasta sa-
naan sisaltden kaikki mahdolliset virheet ja sanajirjestysten alkuperdisen muodon. Auki kir-
joittaminen osoittautui opinndytetyon tyolaimmiksi osa-alueeksi kestdessd useita paivid. 27
haastattelun kirjoittamiseen kului useita péivia vaikka haastattelunauhojen laatu olikin hyvai
luokkaa. Haastatteluista auki kirjoitettua aineistoa syntyi 1.5 rivivililld kirjoitettuna kaikkiaan

47 sivua.

Litteroinnin jalkeen kivin haastattelut useaan kertaan lipi tutustuen kerddmaini aineistoon
perusteellisesti. Vertailin samalla keradmaani videomateriaalia todeten sen tismaivan haasta-
teltavien kertomiin ongelmiin kuten tasapainon pettimiseen. Haastatteluja lukiessani tarkas-
telin aineistoa haastateltavien nikokulmasta ilman ennakko-oletuksia etsien vastauksia tutki-

mustehtavaani.

Tarkastelujen ja aineistoon tekemini merkkausten jilkeen tein taulukon (TAULUKKO 1),
johon lihdin ryhmittelemain haastatteluista saatuja ilmauksia. Pyrin ryhmitteleméan vastauk-
set pelkistimalld pidemmit lauseet yksinkertaisempaan muotoon siilyttien alkuperiisten il-
maisujen sanoman. Pelkistetyt ilmaisut yhdistelin luomiini alakategorioihin, timin jalkeen

yhdistelin alakategoriat opinnidytetyon teemoittelun mukaisiin ylikategorioihin (LIITE 4).
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Taulukko 1. Esimerkki sisdllonanalyysista. (kts. LIITE 4.)
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinndytetyon tuloksissa tuon esille kohderyhmin kokemuksia heille suunnatusta tanssipe-
listd. Tutkimuksen luotettavuutta lisddn lainaamalla suoria lainauksia haastatteluaineistosta
tuloksia esitellessini. Haastateltavien alkuperdiset ilmaukset haastatteluista on kirjattu tulok-
siin kursivoidusti, heiddn ikdnsd ja sukupuolensa ovat nakyvilldi kokonaiskuvan saamiseksi.
Lihavoinnilla selkiytin luomiani alakategorioita alaotsikoiden kuvastaessa luomiani ylikatego-
rioita. Tapaustutkimuksen mukaisesti pyrin kartoittamaan ikadntyneiden kokemuksia tanssi-

pelistd ilmiond (Hirsjarvi ym. 2008, 131).

7.1 Tanssipelin fyysisyys

Tasapainon yllapitimisen kanssa testattavilla tuli odotetusti ongelmia. Tanssipelid tanssiessa
tulisi litkuttaa jalkoja siten, ettd askellettu jalkaa jaa painikkeen paille ja toisella jatketaan seu-
raavalle painikkeelle, tissd tekniikassa monelle syntyi vaikeuksia. Tasapaino jirkkyi hetkelli-
sesti, mutta yhtddn kaatumista tai ldhelta piti — tilannetta ei tanssimisten aikana tullut. Haasta-
teltavat, joilla oli ongelmia tasapainon kanssa, eivit kuitenkaan halunneet tukia pelaamisen

ajaksi. I4lld ei kuitenkaan tuntunut olevan vaikutusta tasapainon yllipitimiseen pelattaessa.

No ajoittain se petti, et tnota ihan selkeesti pitid keskittyd sen tasapainon pitamiseen. Mutta varmaan har-

Jottaa tasapainoa jos tuota tekee niinku useemmin. — nainen 66 v.

En mind huomoo ettd minulla tno tasapaino jarkkyis, ettd kylld se pysy siind. Omasta mielestd ihan hyvin.

— nainen 63 v.

Koordinaatio- ja reaktiokyky miellettiin vastavaikuttajiksi toisilleen. Haastateltavat kertoi-
vat sijoittaneensa jalkansa ohi painikkeista, muutaman mukaan timi johtui puhtaasti hati-
koinnistd. Erityisesti toisessa demossa, jossa nuolet litkkuivat ndyton laidoilta, oli havaittavis-
sa reaktiokyvyn hitaudesta johtuvaa hitikointid, jonka vuoksi jalan sijoittaminen oikealle pai-
nikkeelle oli vaikeaa. Haastateltavat uskoivat kuitenkin yleisesti, ettd harjoittelemalla paisisi

peliin paremmin mukaan, eika kiirettd tulisi.

No se meni muntaman kerran buti tuo jalaka, mutta siind vian hétikoi litkaa. Pittid vuan muistaa kes-

kittyd, ettd tietad namad systeemit. — nainen 70 v.
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Ku usseemman kerran pellais nii sen systeenin oppis. Ku viimeks mind jotenni hithdtin tuota jalakaa tnos-
sa, nii nyt otin askellusta enemmdn, mutta vieldki astuin tuohon keskelle vaikkei tartteis vilttamatta. —

nainen 63v.

Haastateltavat eivit kertoneet tunteneensa rasitusta alaraajojen lihaksistossa muutaman kap-

paleen tanssimisen jilkeen. Pelid ei mielletty lihasvoiman harjoittamiseksi.

Ee minusta tnota ainakaa jalasta rasittann, ee minua rasittanu se ee. Kylld mind suattasin tnota joka pdi-

vd leikkid tuon kanssa. — nainen 77 v.

Pelin monimutkaisuus ensikertalaiselle paljastui kyseltiessd hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton rasitusta. Monet kertoivat pelaamisen tekniikan sisdistimisen vieneen mahdollisuuden
harjoittaa hengitys- ja verenkiertoelimistod eli nostamaan kuntoa. Suurin osa kuitenkin uskoi
pystyvinsd kohottamaan kuntoaan tanssipelilld, kunhan oppivat ensiksi painikkeiden paikat
ja pelin rytmin. Ensimmadisessd versiossa kiytossa olleet Georg Otsin Moskovan valot, Juha
Eirron Tiikerihai ja Olavi Virran Kultainen nuoruus eivit kuitenkaan olisi haastateltavien

mielestd sopineet kunnon kohottamiseen, vaan se olisi vaatinut rytmikkaimpéaa musiikkia.

Kylli varmaanki pystys kuntoo nostammaan, sitte ku ois musiikki enemmdn rytmikkddmpdd ja ku oppii

sen systeemin. — nainen 69 v.

No miks ei vois kehittii kuntooki, mutta siind pystys minun mielestd kehittammiddan titd, tid ois niinku

enemman aojumppaa. -nainen 68 v.

Pelin kuntouttavasta nidkokulmasta kyseltidessd haastateltavat totesivat pelin kehittivan
kaikkia edelld mainittuja kisitteitd. Erityisesti reaktiokyvyn ja tasapainon uskottiin paranevan
ikddntyneelld pelattaessa useampia kertoja kuukaudessa. Muutamat kertoivat kirsivinsa jal-
kavammoista, mutta eivit tunteneet pelin tuottavan kipua tai ongelmia esimerkiksi polvi-

vammoissa.

Tasapainooban se kehittii tuo ryokdle, ku aattele ku pystyy hyppdamddn, on hyvi niinku minunlaeselle.

Ku on timd jalaka vibd kippee. —mies 65 v.

Siind tulee kuitenki kanbeen monipnolisesti ku siind tulee katse, siis koordinaatio, sit musiikki ja tuo lii-
kunta. Pakko kattoa sitd jos aikoo pysyd jossain 1ytmissa, ettd sehin tulee hirveen kokonaisvaltasesti. Ai-
nakin ndin mind aattelen, ettd jos ne ei pelaa yhteen nii eihd tosta mitdan tule, sehd menee aivan hupatuk-

seksi. Etta ei huono kokemus ollenkaan. —nainen 66 v.
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No ebkd silli saattaisi jos hikeen asti tanssisi, mutta minun mielestd tno on enemmdn hyvd peli semmosen
reaktioRyvyn ja tasapainon kehittamiseen. Siind mielessd tuntus iban mielenkiintoselta, ku varmaanki iban

hyvd ois yllapitad sitd tasapainoo ja reaktiokykydkin. —nainen 64 v.

7.2 Tanssipelin sosiaalisuus

Aivan haastattelun aluksi kyselin haastateltavien ennakkokdsityksid uudehkosta pelisti, se-
ki heiddn aikaisempia kokemuksiaan. Yleisesti esiin nousi mielenkiinto kokeilla pelid, suurin
osa huumorimielelld. Muutamat kertoivat kuitenkin jannittineensa selviytymistaian rytmisté ja
litkkeistd. Myotatuulessa kuntosaliryhmille pari vuotta aiemmin tehty kokeilu In the Groove
2 — pelin tiimoilta toi muutamalle kokemukset mieleen, ja he erityisesti halusivat verrata

ikddntyneille suunnattua pelid tuohon aikaisempaan ’nuorisoversioon”.

Olen ndbnyt joskus tamdn, mutta mittid ennakkokdsityksid ei oo.. Se oli ettd ossaan tai en ossaa. Kaik-

kee pittid kokkeilla! — nainen 62 v.

Noo, aattelin ettd onko se yhtd vaikee ku se nuorisoversio, mutta ei se ollu. Tdd on niinkun selvépiirteisem-
pi. Stindbdn oli niitd hyppyja, ja siindhd niinku jytamusiikki tuli sielld tanstalla nii sillai erilailla. — nai-

nen 69 v.
Mind vihd aattelin, ettd se on vaikeenmpi mitd se sitten olikaan. — nainen 69 v.

Pelaamisen alkuvaiheessa haluttiin pelata yksin. Pelin sosiaalisuudesta tuli useampia erilai-
sia mielipiteitd, mutta yhteneviinen linja oli, ettd aluksi haluttiin harjoitella itsekseen. Toisen
pelaajan kytkeminen peliin ei "ahdistanut", mutta hédnesti ei my6skain vilitetty keskittymalld
vain omaan suoritukseen. Kaksin pelattaessa ei kuitenkaan toivottu minkaénlaista kilpailua,

vaan yhteen pelaaminen tai tiysin omat suoritukset olisivat olleet mieluisampia kuin kilpailu.

Noo en ma tiedd, en mid sithen sillai kaveria kaipaa, et kylla ma. Se on nitnku mulle ittelle, et se. Eikd

sithen mitdidn Rilpailua kaipaa. — nainen 64 v.

Jaa no en mind sitd aatellu ku ei ollu kaveria, kylld tuota yksinddn vois pelata. Ku sitd pittia ommaan

suoritukseen keskittyd kylld tuossa, ei sitd toista jonva siind kattomaan. — nainen 63 v.

Ainaki tissa vaibeessa yksin pellaisin mielunmmin, mutta miksei mydhemmin kaksin jos ei kilpailtas.—

mies 78 v.
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Pelin kiytettivyydestd kyseltdessd haastateltavat kertoivat mieluiten kiyttivinsd sitd jon-
kun muun ohjaamana muualla kuin kotona. Yleinen kisitys oli, ettd kotona olevia kuntoilu-
laitteita ei tule muutenkaan kiytettyd. Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon sykkeen kun-
tosalilla juoksumattojen vieressa sijaitsevaan televisioon tanssimatto haluttiin liittaa, sille us-
kottiin olevan kovaakin kiyttéd. Monet olivat kaipailleet tasapainolaudoille mielekkddmpia

korviketta ja tanssimatto haluttaisiin kuntosalikortteihin yhdeksi rastiksi harjoitukseen.

V'oi se oiski ihan hyvd idea, sitd tulis pelattuaki enemmuin vitkottain. Pdidsis kokketlemmaan taitojaan
than enemmdnki. Siind ku on niitd vaibtoehtoja nii paljon. Pddsis jokkainen kokkeilemmaan vaikka ei
kotona ookkaa tietokonetta, eikd tartteis itelleen ostaa. Than hyvd ois varmasti tnobon salille. — nainen 62

V.

Minulla on kotona niitd laitteita ja kdsipainotki mutta eibd sitd tule kdytettyd. Minusta on ninkavempi

mennd vaa semmoseen paikkaan missd hubkii sen mdadrdtyn ajan. — nainen 69 v.

7.3 Pelin jatkokehittiminen

Haastateltavien mielesta pelin selkeys oli hyvia luokkaa ja sopi ikdantyneille. Pienen opas-
tuksen kautta sitd oppisi kdyttiméan ilman ohjaajaa. Selkeyttimisen tarvetta tuli hieman pe-
laamisen loputtua tapahtuvasta palauteosiosta johon haluttiin kattavampaa palautetta pelaa-
jan suorituksista kappaleen atkana. My6s jonkinlainen profiilien kidyttdiminen tulosten tallen-
tamiseksi ja seuraamiseksi nousi esille haastatteluissa, tilléin pelaajat voisivat paremmin seu-

rata kehitystain.

"No aika selekeet nuo valikot on, kylld nuista saapi selevee hyvin ja_ymmirtéd. Kylld tnota ossais kddttee

Jos joku neuvois.” — nainen 63 v.

"No sais se sanoo ettd tarvitko enempi harjotusta. Ja ettd onko huono tasapaino, vaikka tietdd ettd on huo-

no tasapaino, mutta vois tno konekki vield ilimasta sen.” — nainen 68 v.

Pelin vaikeustaso ikdintyneille oli sopiva. Aloittelijalle suunnattu puskurimuistiin perustuva
paineluharjoitus toi informatiivisesti pelaajalle kokemuksen kuinka matolla toimitaan, ja se
tuntuikin sopivan harjoitteluversioksi paremmin kuin hyvin. Ensimmaisen ”Helppo” — tason
kdytossd olevat kolme nuolta sivuille ja eteen osoittautuivat hyviksi varsinkin ikdantyneille.

Taaksepiin astuttava litke tuli vasta "Normaali” — tasossa, ja se koettiin hyviksi jérjestelyksi
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kehittymisen kannalta. Toisessa demossa nuolien tullessa ndyton reunoilta keskelle kysyttiin
reaktio- ja koordinaatiokykyd. Demon nopeampi tempo verrattuna ensimmaiseen oli huo-
mattavasti haasteita asettava ja haastateltavien mielestd se olisikin parempi enemmain harjoi-

telleelle henkilolle.

Se oli justiinsa se hyvd nyt ku ee tarttenn taaksepdin, ku ndin alussa ku pelaa nii se jalaka ee satu sinne

taakse. Ja nyt oli helempompi pittid tuota tasapainooki. — nainen 80 v.

"No tuota jos usseemman kerran kdvis, nii haluais enemmin haasteita. Mutta alkunn ihan hyvd ndin. —

nainen 68 v.

Mulle se oli vaikeempi se kun ne nuolet tuli sivuilta, kaikkein suurin vaikeus oli ku md vaan hosuin niin-
ku sinne pdin, et en than osunu oikeeseen kobtaa sitd painiketta. Mun pitds olla niinkn silmat sitte alas-

pdin, ja samalla pitds kattoo efteenpdin. — nainen 64 v.

Pelin musiikiksi alun perin valittu vanhempi musiikki, joita esittivit muun muassa Georg
Ots ja Olavi Virta, osoittautui testeissa aloittelijan musiikiksi. Haastateltavat pitivat musiikki-
valinnoista, mutta totesivat sen ajan musiikin tempon olevan hitaampi nykymusiikkiin verrat-
tuna. Hengitys- ja verenkiertoelimistéd harjoittaessa tempo saisi olla nopeampi ja toisessa

demossa kiytetty kuntosalimusiikki toimi rytmisesti paremmin haastateltavienkin mielesta.

Se on iban kiva se kuntosalimusiikki, mutta ku alottellee sitd nii on hyvd harjotella sitd tammaosella nium-
mobumpalla. Mutta mutta sitte usseemman kerran ku tekkee nii on hyvd olla semmonen reippaampi rytke.

— nainen 62 v.

Than semmosia vanhoja hyvid kappaleita, kyllihd niita tulee kunnneltua ettd.. Mind en oo tanssinu ennee
moneen kymmeneen vuoteen ennee. Mindbdn tanssin paljon sillon_joskus aikonaan, ku sebhd on semmosta

hyvéid kuntoilua ku neljd tuntia jyskdd yhteen mennoon. — nainen 69 v.

Pelin grafiikka oli tehty ikadntyneiden nikokykya ajatellen selkedksi ja kontrastierot suurek-
si. Valikoiden ja loppupalautteen selkeys lisdsi kdytettavyyttd, eikd valkoinen teksti siniselld
pohjalla tuottanut haimarinaostakaan kirsiville vaikeuksia. Pelien aikana suurta roolia niytte-
leva naytolle kuvattu tanssimatto nuolineen koettiin selkeiksi ja informatiiviseksi. Myos pelin

yleinen virimaailma miellytti haastateltavien mielesti silmai oikein hyvin.

Kunle minusta ne valikot on than hyvdt, minun mielestd ne on nyt selefeeet. — nainen 63 v.
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Lhan hyvéltd nayttid, hyvin ndikkio tuossa kaikki ja iso matto on kuvassa. Minusta se on oikein hyvi

kokonaisuus. — nainen 70 v.

7.4 Johtopaitokset

Tidssd luvussa tulosten kirjaamisen jilkeen peilaan haastatteluista ja havainnoinneista saatuja
tuloksia teoriaan, syvennin esiymmirrystini ja muodostan opinndytetyolleni johtopadtéksia.
Kaikki pelissa kehitettivi ja ennakkoasetelmana huomioon otettu teemoittelu tuki tutkimuk-
sen viitekehystd ja muodosti opinnéytetyon johtopditokset. Johtopditoksissd tutkimuksen
viitekehys ja saadut tulokset keskustelevat keskenddn vahvistaen tutkimuksen luotettavuutta

ja johtopditosten todenmukaisuutta.

Apunani johtopéatosten tekemisessa oli sisillonanalyysi, jonka avulla sain jaettua aineiston
kategorioihin, jotka auttoivat tulosten selkiyttimisessd. Tehdessini kategoriointia pelkistetty-
jen ilmaisujen ryhmittelystd syntyi 12 alakategoriaa: tasapaino, koordinaatio- ja reaktiokyky,
lihasvoima, sydin- ja verenkiertoelimist6, kuntouttava nakékulma, ennakko-odotukset, pelin
sosiaalisuus, pelin kaytettavyys, selkeys, vaikeustaso, musiikki ja grafiitkka. Alakategorioista
syntyi kolme yldkategoriaa, jotka olin mairitellyt jo opinndytetyon alkuvaiheessa: pelin fyysi-
set vaikutukset, sosiaaliset vaikutukset ja pelin kehittimiseen tarvittavat tiedot. Ylikategori-
oista muodostui yksi yhtendinen paakategoria, joka tukee tutkimustehtivaini: ikadntyneiden

kokemukset heille suunnatusta tanssipelista (LIITE 4).

Tanssipelin fyysisia vaikutuksia tarkasteltaessa monet kertoivat pelaamisen todistaneen itsel-
leen, kuinka heiddn reaktiokyky on heikentynyt ikddntyessi. Reaktionopeus tarkoittaa kykya
reagoida nopeasti arsykkeeseen. (Keskinen ym. 2007, 164.) Tama tukee Sakari-Rantalan
(2003, 30) teoriaa, jossa todennetaan ikaintymisen mukana tuoman hidastumisen nikyvin
erityisesti keskushermoston toimintaa vaativissa monivalintatehtivissi. (Sakari-Rantala 2003,
36.) Reaktiokyvyn heikkeneminen tuli ilmi erityisesti Ajoitus -demossa, jossa nuolet tulivat
eri ilmansuunnista omille paikoilleen. Tall6in oli havainnoitavissa nopeuden riittimattomyy-

destd johtuvaa hitikointid ja sitd kautta tasapainon yllapitdimisen vaikeuksia.

Havainnoidessa haastateltavien pelaamista kavi ilmi, ettd kiireen lisdksi oikein askeltaessa eli
palaamatta joka askeleen jilkeen keskelle, tasapainon kanssa tuli ongelmia. Tdmi johtuu siita,

ettei pelaamisen "tiimellyksessd" ollut mahdollisuutta ottaa nopeaa tukiaskelta, joka olisi pi-
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tinyt tasapainon yllipitimisen halutulla tasolla. Yhdelld jalalla seistessd, tukipinnan ollessa
kapeana, tarvitaan sddren alueen lihasten lisiksi lonkan loitontajalihaksia yllapitimédn tasa-
painoa. Tasapainon palauttamiseksi tarvittava nopea tukiaskel on vaikeampaa ikddntyneilld
thmisilld nuoriin verrattuna. Tama johtuu idkkiiden henkil6iden hidastuneesta kyvysti likkut-

taa alaraajaa. (Sakari-Rantala 2003, 30-31.)

Pelattaessa neuvoimme jokaiselle testaajalle erikseen toiminnan tanssimatolla eli tanssiteknii-
kan. Pelaajan tuli litkuttaa molempia jalkojaan palaamatta keskelle. Havainnoidessa tuli kui-
tenkin ilmi, ettd vain muutama onnistui kdyttimaan tata tekniikkaa ilman vaikeuksia. Tanssi-
maton ollessa suhteellisen suuri, vaatii tanssiminen paljon liikettd onnistuakseen. Alaraajojen
rajoittunut kyky liikkua kuuluu my6s ikddntymiseen. Joustavuus rustokudoksessa vihenee ja
sen murtolujuus, vetojaykkyys ja visymiskestivyys heikkenevit. Jaykistyminen ja litkkuvuu-
den viheneminen nivelissd johtuu péddasiassa nivelruston ulkopuolisten pehmeiden kudosten,
janteiden, lihasten ja nivelsiteiden muutoksista. (Era 1997, 24-25.) Tkddantymisen mukana tu-
leva liikkuvuuden viheneminen vaikeuttaa piivittdisid toimia, kuten esimerkiksi lonkan ja
polven jiykistymisen atheuttama litkerajoitus vaikeuttaa tdssd tapauksessa oikeanlaista toi-

mintaa tanssimatolla. (Sakari-Rantala 2004, 20.)

Muutaman kappaleen tanssimisen jalkeen pelaajat tuntuivat paasevin sisille pelin toimintaan
ja tarkoitukseen. Pelaamisen ensiaskeleen eli "Helppo" -tason temmon ollessa hidas, ei ku-
kaan haastateltavista kertonut hengastyneensa pelattaessa. Sakari-Rantalan (2003, 23) mukaan
vaikeuksia voi aitheutua vasta kiveltiessd nopeammin kuin nelja kilometrid tunnissa tai nous-
tessa portaita nopeammin kuin kaksikymmentd askelta minuutissa. Talloin 75—-80-vuotiaat
joutuvat toimimaan hapenottokykynsia maksimitasolla. (Sakari-Rantala 2003, 23.) Pelaamisten
jalkeen suoritetussa haastattelussa useimmat kuitenkin kertoivat, etti saadessaan mahdolli-
suuden harjoitella sdannollisesti viikoittain he paisisivit sille tasolle jolloin voisi kehittad
my6s hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Tama kuitenkin vaatisi nopeampaa rytmia,

seka kehittyneempai tasapaino ja reaktiokykya.

Kaiken kaikkiaan tanssipeli otettiin vastaan erinomaisesti, negatiivisten ennakkokdsitysten
jalkeen pelaaminen kiinnosti ja sitd haluttiin lisdd. Yleinen ennakkoasetelma alkuinformaation
aikana oli, ettd peli olisi lilan vauhdikas ja kilpailuhenkinen ikdantyneemmille. Useimmat lah-
tivit kuitenkin kokeilemaan pelid, saaden kipindn pelata lisid. Houkutellessani lisid pelaajia

huomasin, ettd jad murtui nopeasti ja suurin osa halusi ainakin kokeilla.
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Pelaamisen alkuvaiheessa haastateltavat kertoivat haluavansa pelata yksin. Vaikka kaikissa
ryhmissd ryhméhenki vaikutti olevan korkealla tasolla, suurin osa pelkisi niyttavinsid epdon-
nistumista muiden edessid. Harjoittelun jilkeenkin pelaaminen miellettiin ennemmin oman
itsensd kehittdmiseksi kuin ryhmassé tai pareittain tapahtuvaksi. Kaksin pelattaessakin jokai-
nen halusi keskittyd ennemmin omaan suoritukseensa, kuin tehdi yhteistyota tai jopa kilpail-

la.

Haastateltavilta tuli loistava ehdotus pelin kdytettdvyydestd tulevaisuudessa. Heiddn mieles-
tadn pelin voisi hankkia Kajaanin ammattikorkeakoululla sijaitsevan Kunnon sykkeen kun-
tosalille pelattavaksi. Kuntosaliryhmien suorittaessa jokaviikkoista kuntosaliohjelmaansa he
voisivat ottaa tanssipelin yhdeksi rastiksi korvaamaan tasapainolaudan, sekd tuomaan uutta

litkuntamuotoa harjoitteluun.

Bovellanin ja Nikkisen kanssa ldhtiessimme kehittimain tanssipelid, oli markkinoilla jo nuo-
risoversioita kuten In the Groove. Ikaintyneille vastaavanlaista suomenkielistd sovellusta ei
ole vield tehty, joten sille oli olemassa paikkansa. Peli noudattelee tavallista tanssipelien kaa-
vaa, eli alustassa on symboleita, jotka kuvaavat litkkumista. Pelaaja tanssii matolla tietoko-
neen tai pelikonsolin osoittamia askelsarjoja askeltamalla matolla kuvattuun kuvioon. Pelin
askelkuviot on suunniteltu taustalla soivan musiikin rytmiin, joten pelaaminen vaatii taitoa

lukea askelkuvioita ruudulta, sekd kuunnella musiikkia pysyakseen rytmissa. (Vilkki 2009.)

Selvitettiessa pelin kéytettavyyttd ilmeni, ettei ikddntyneet halua vilttamatta kayttda pelid it-
sekseen. Tekemissamme pelissa valikot tuntuivat kuitenkin olevan selkeitd, ja ne oli haasta-
teltavien mielestd opittavissa. Ikadntyneille suunnatussa tanssipelissa olisi kuitenkin hyvi olla
ohjaaja mukana, joka laittaisi pelin kidyntiin ja ainakin opastaisi, kuinka vaikeustaso ja musiik-

ki valitaan. Tama tukee my0s ideaa pelin kiytettivyydestd Kunnon sykkeen kuntosalilla.

Tekemamme pelin vaikeustaso oli ikddntyneille sopiva. Pelaajien ennakkokisityksissd mieles-
si olleet "kauhukuvat" nuorisoversion nopeudesta ja vaikeudesta tuntuivat haihtuvan tutus-
tuessa lihemmin peliimme. Ensimmaiinen demo, eli rytmistd riippumaton paineluharjoitus
Aika -demo tuntui sopivan loistavasti tanssimaton ja pelaamisen tekniikan harjoitteluun. Se

sopi my6s enemman ikdantyneemmille, joiden reaktiokyky oli jo todella heikentynyt.

Pelissa kaytetty musiikki hailytti pelaajien ennakkokasitykset, eikd pelid mielletty endd nuori-
solle suunnatuksi. Vanhan kansan musiikki sopi hyvin Aika -demoon, mutta Ajoitus -

demoon jossa nuolien liikkuessa tahdissa paikoilleen kaivattiin menevampai musiikkia. Kun-
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tosalilla kdytetty rytmikkadmpi musiikki miellettiin Olavi Virtaa paremmin hengitys- ja ve-

renkiertoelimiston harjoittamiseen.

Pelissa kiytetty graafinen ulkoasu pyrittiin tekemain mahdollisimman selkedksi sekd suureksi
kontrastierojen ja fonttien osalta. Haastateltavien mielestd ulkoasu oli siisti ja selked. Huo-
nonikoisetkin pelaajat erottivat valikoiden ja palautteiden tekstit, eikd himarinaosta kirsiva-

kddn pelaaja kokenut vaikeuksia erottaa kaikkea ruudulta.
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8 POHDINTA

Kajaanin ammattikorkeakoulu tulee hy6tymain opinndytetyoni tuloksista ja esittelystd koh-
deryhmille. My6tituulen kuntosaliryhmien myonteiset kokemukset pelistd tuovat varmasti
lisipontta pelinkehittimiseen ammattikorkeakoulussa jatkossakin. Pelinkehityslaboratorion
ohjelmoidessa uusia pelid tulisi ottaa huomioon myds ikddntyvien ihmisten kohderyhmai, jo-

ka on ainakin timan tutkimuksen mukaan potentiaalinen asiakasryhma.

Opinndytetyoni tuloksista hyotyvit my6s tietojenkisittelyn tradenomiopiskelijat Miikka Bo-
vellan ja Oskari Nikkinen, jotka ovat kehittineet ja koodanneet opinndytetyOssd kaytettivin
pelin, he saivat vaatimukset ja kayttdjakokemukset pelin kehittimistd varten. Testaustilanteis-
sa paljastui esimerkiksi pelin virimaailmaan tehtidvien muutoksien tarve, sekd nopeatahtisten
kappaleiden puute. Heiddn tekeminsi peli palveli opinnéytety6tini ja opinndytetyoni heidin.
Vaikka teimmekin omat opinnidytetydmme, yhteistyémme toimi hyvin ja keskustelu pelin

kehittimisen ja testaamisen kannalta kavi kiivaana.

Pelin innostunut vastaanotto ja halukkuus pelata enemman kuvastivat ikdiantyneiden ’nuo-
rentuneen” ammoisista ajoista, jolloin kaikki muistamme vanhat herrat, jotka olivat kaikkea
uutta vastaan. Nykypdivina tietotekniikka ei ole ikddntyneelle tuntematonta, vaan monet

osaavat kuvitella sen helpottavan arkielimin askareita ja toimia jopa viithdyttdjana.

Tanssipelimme kuntouttavaa nikokulmaa pohtiessa haastateltavat kertoivat haluavansa pelin
Kajaanin ammattikorkeakoulun Kunnon syke — kuntosalille sijaitsevaan televisioon. Téill6in
he voisivat normaalin viikko-ohjelmansa aikana harjoitella tanssimista seki kehittdd tasapai-
noaan, reaktio- ja koordinaatiokykyaan. Tilld hetkelld haastateltavien mukaan tasapainoa har-
joitetaan tasapainolaudoilla, mutta tanssipelin tuominen ohjelmaan ja yhdeksi toimintapis-
teeksi kuntosalille olisi enemmin kuin odotettua. Tutussa ymparistossd pelaaminen olisi mie-
lekasta, minka lisiksi paikalla olisi kuitenkin aina ohjaaja, joka voisi kayttda laitteita asiakkai-

den keskittyessa pelaamiseen.

Jatkotutkimusaiheena olisikin jannittavaa selvittdd, millaiset fyysiset vaikutukset pelilld todella
on. Kiytettdvissa olisi syke-, maitohappo- ja verenpainemittareita, joilla voisi todentaa pelin
vaikutuksia kehoon. My6s tasapainon, reaktio- ja koordinaatiokyvyn kehittymista voisi seura-
ta pitkaaikaisilla tutkimuksilla tehden erilaisia aiheeseen liittyvid testejd ennen ja jilkeen pe-

laamisen.
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Pelin jatkokehittelyd kannattaisi todellakin harkita. Opinnidytetyon esittelyn jilkeen kollegani
Mika Pimindinen kertoi, ettd pelilld olisi kysyntdd Vuokatissa kuntoremonttiryhmien viikko-
ohjelmassa. My6s Mikko Seppinen ilmaisi pelin sopivan mainiosti Kajaanissa sijaitsevan ho-
telli Scandic Kajanuksen asiakasryhmille, itse asiassa hin on jo mainostanutkin MummoDan-
ce -pelid tyopaikallaan ja sille on osoitettu suurta kiinnostusta. Tulevaisuus kuitenkin ndyttda

mihin suuntaan tanssipeli lahtee, ja millaisena se muulle Suomelle esitelldan.

8.1 Eettisyys

Tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvit tutkimuseettiset periaatteet ovat yleisesti hyvik-
syttyjd. Tavoitteena on tehdd eettisesti perusteltuja ja tietoisia ratkaisuja tutkimustoiminnan
eri vaiheissa kuten tutkimusaiheen valinnassa ja tutkimuksen kohteena olevia henkil6itd koh-
dellessa. Tutkimustyon kaikissa osavaiheissa tulee valttdd eparehellisyyttd. Toisten tekstin
plagioiminen eli kopioiminen on kiellettyd. Tutkijan ei pidd plagioida mydskdian omia tutki-
muksiaan, eikd raportointi saa olla harhaanjohtavaa tai puutteellista. (Hirsjarvi ym. 2008, 25—

28.)

Ennen demotilaisuuksien alkua kerroin osallistujille, ettd he osallistuvat opinnaytetybmme
kaytinnon tutkimukseen ja tekevit kanssamme tirkedd kenttatutkimusta tanssipelistd. Tar-
peellista oli my6s kertoa, ettd valmiissa tutkimuksessa ei tulla julkaisemaan kenenkédin osallis-
tujan nimed tai muuta hinen henkil6llisyytensa paljastavaa seikkaa vaan heidin kommenttin-
sa kerrotaan havainnollisesti esimerkiksi: mies 72 v., nainen 69 v. Ennen kuin jokainen astui
tanssimatolle, pyysin heita kirjoittamaan kirjallisen luvan kiyttda taltioitua kuva- ja haastatte-

lumateriaalia tissd opinnaytetyossa (LIITE 1).

Tutkimuksen eettisyyteen kuului my6s ehdottomasti vapaaehtoisuus. Ketdin ei pakotettu
osallistumaan tutkimukseen, eiké heiltd tiedusteltu syyta kieltaytymiseen. My6s tiedonantajan
halutessaan pelata yksin ilman muita ryhmaliisid, hanelle annettiin mahdollisuus omaan rau-
haan. Jokainen sai pelata tanssipelid niin monta kertaa kuin halusi, emmeka katsoneet tar-
peelliseksi kehottaa kaikkia kokeilemaan molempia pelimuotoja jos pelaaminen ei nayttinyt

mielekkaalta.

Haastatteluissa olin jatkuvassa valmiudessa vaihtamaan puheenaihetta jos niytti, ettd haasta-

teltavan yksityisyyttd loukataan. Tallaisia syitd olisivat voineet olla esimerkiksi sairaudet tai
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pelin kotikdytt6d koskevat kysymykset. Haastatteluissa ei kuitenkaan tullut ilmi arkaluontoisia
atheita, joten kenenkéin henkilokohtaisuuksiin ei puututtu. Taman opinnaytetyon julkaisemi-
sen jilkeen tuhosin tutkimusta varten kerddmani aineiston, jottei se joutuisi vaariin késiin rik-

koen kirjallisen luvan mukana tuomaa eettisyytta.

8.2 Luotettavuus

Fenomenologisessa tutkimuksessa tulee luotettavuutta arvioida kokonaisen prosessin kautta.
Tamid kasittdd tutkimusaineiston arvioinnin, aineiston analyysin ja raportoinnin. Koska fe-
nomenologiset tutkimukset ovat erilaisia, ne eivit voi noudattaa tarkkoja sddnt6jd. Niin ollen
tutkimuksen luotettavuudesta tehdain tilanne-, aineisto- ja tutkijakohtainen tutkimus kriitti-

sesti arvioituna. (Nieminen 1997, 215-219.)

Oleellista tutkimuksessa on tutkijan tietoisuus siitd, miten hinen oma viitekehys vaikuttaa
kenttityohon. Luotettavuutta pohtiessa tutkijan tulee selvittdid hinen taustasitoumuksensa,
joiden pohjalta hin on tarkastellut saatuja tuloksia ettid tutkimusaineistoaan. Tami tarkoittaa
sitd, ettd tutkijan on tuotava esille kuinka hinen ammatillinen osaamisensa vaikuttaa aineis-
ton keraamiseen, analyysiin ja tulkintaan. Tassd on kyse hianen uskottavuudesta, luotettavuu-
desta ja rehellisyydestd. (Tynjala 1991, 391-395.) Liikunnanohjaajaopiskelijana olen oppinut
paljon erilaisista erityisryhmistd. Tamién tutkimuksen viitekehyksen muodostumisen myo6ti
olen pystynyt vankistamaan tietouttani ikadntyneiden saralla. Keritessini teoriatietoa viiteke-
hystd varten tutkin aikaisempia tutkimuksia jotka kisittelivat ikdantymistd. Nididen avulla sain
kerittyd tietoldhteitd joiden kautta pystyin peilaamaan myohemmin saamiani tuloksia muo-

dostaakseni johtopaitokset.

Tulosten ja todellisuuden vastaavuus on tavoitteena jokaisessa tutkimuksessa. Teemahaastat-
telun kaltainen menetelmi tekee oikeutta juuri todellisuuden moni-ilmeisyydelle. Ellei tutkija
kykene tavoittamaan tutkittavasta ilmiostd olennaisia piirteitd, tai pysty johtamaan teorian
keskeisia kasitteitd tutkimukseen on kisitevalidius huono. Kysymysten tulee tavoittaa halutut
merkitykset. Varautumalla tarpeeksi useaan kysymykseen ja lisikysymyksiin tutkija voi var-
mistaa menetelmain sisaltévalidiuden. Teemahaastattelun luotettavuutta mairittiessd on haas-
tattelun lisiksi otettava huomioon koko tutkimusprosessi kaikkine vaiheineen. Menetelmin
luonteen takia mekanistista luotettavuuden mairittelya ei pidd korostaa liikaa, vaan on otet-

tava huomioon tutkijan omaan kokemukseen perustava kisitys todellisuuden ja tulosten vas-
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taavuudesta. (Hirsjarvi & Hurme 1991, 128-130.) Aikaisempi tyokokemukseni median maa-
ilmasta radiotoimittajan ominaisuudessa auttoi minua kovasti suoriutumaan haastatteluista.
Pienen tukikysymyslistan avulla pystyin rakentamaan yksil6haastattelun joka kulki ldhes itses-
tadn teema-alueesta toiseen. Johdattelemattomuus ja keskustelunomainen haastattelu vahvis-
taa tutkimuksen luotettavuutta luomalla haastattelutilanteeseen rennon ja luottavaisen ilma-

piirin.

Havainnoinnin tarkoituksena oli tukea haastattelun todenmukaisuutta, eiki asiakkaille kerrot-
tu havainnoinnin yksityiskohdista vilttiadkseni haastattelun vairistymisen. Osallistuvan ha-
vainnoin avulla pystyin helposti todentamaan pelaamisen jilkeen tapahtuvan haastattelun
todellisuuden. Pelaamisen lomassa pystyin seuraamaan asiakkaiden tuntemuksia ja kehon
viestintdd, joita pystyn vertaamaan heiddn antamaan haastatteluun. Molempien testauskerto-
jen aikana kaytin samaa haastattelupohjaa ja havainnointitapaa (LIITE 3), joka lo1 tietynlaisen

luotettavuuspohjan tutkimukselleni.

Havainnoinnin ja haastattelujen yhdistimistd kutsutaan aineistotriangulaatioksi. Tdma on
kuitenkin hyvin tyolésti ja aikaa vievda toimintaa. Tulosten luotettavuutta tdssa tutkimukses-
sa on pyritty vahvistamaan juuri aineistotriangulaatiolla. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 141.) Koin
tassd opinndytetyossa tarpeelliseksi kayttdd aineistotriangulaatiota todentaakseni, ettd tiedon-

antajat puhuivat haastattelua totta eivatka yrittaneet miellyttad minua.

Hirsjarvi ym. (2008, 177) kuvailevat saturaatiota aineiston kylladntymiseksi. Kun keritty ai-
neisto alkaa toistaa itseddn, on aineiston saturaatio toteutunut. (Hirsjarvi ym. 2008, 177.)
Tutkimuksessani haastattelin 17 henkil6a, joista useampia kahteen kertaan. Heiddn kerto-
mukset esimerkiksi reaktionopeuden hidastumisesta olivat hyvin yhdenmukaiset molemmilla
testauskerroilla. Talléin huomasin samanlaisia piirteita tiedonantajien kertomuksissa, tietien
etten tarvitse enempai aineistoa tutkimustulosten muodostamiseen. Aineiston kattavuuden

ja itsensa toistamisen todentaminen lisid merkittivisti tutkimuksen luotettavuutta.

Luotettavuutta tarkasteltaessa on myo6s otettava huomioon tutkijan tekemin litteroinnin
tarkkuus. Tdssd opinndytetyGssa kaytin eniten aikaa juuri haastattelujen auki kirjoittamiseen,
ja pyrin kirjoittamaan ylos kaiken haastatteluissa kdydyn keskustelun. Kriteerini oli, ettd haas-
tateltavan kertomus pysyi kuitenkin tutkimuksen aiheissa, eika lihtenyt harhailemaan esimer-

kiksi kalajuttuihin.



41

Laadullisen tutkimuksen analyysia arvioidessa on tirkedd, ettd analyysin tukena on kattava
midrd suoria lainauksia aineistosta (Makeld 1990. 42-49). Tutkimustuloksissa kuvaan sisél-
l16nanalyysin mukaisesti pelkistetyn tuloksen, johon haen luotettavuutta suorista lainauksista.
Koska kokonaista litterointiaineistoa ei ole mielekasta liittda liitteeksi, koen tutkimuksen luo-
tettavuuden lisddntyneen voidessani liittad tuloksiin suoria lainauksia litterointiaineistosta jota

kertyi 47 sivua.

8.3 Opinndytetyoprosessi

Opinniytetyon tekemisen aloitin syksylla 2008. Kajaanin ammattikorkeakoulun sosiaali-, ter-
veys- ja litkunta-alan monimutkaisen prosessin mukaisesti tyo alkoi atheen valitsemisella,
jonka jilkeen tyGstettiin aiheanalyysi. Opinnéytetyosuunnitelman teko oli tyolds vaihe aika-
taulujen ja metodien suunnittelujen vuoksi. My6s samanaikaiset muut opinnot ja harjoittelut

toivat oman haasteensa prosessiin.

Harjoitteluni entisessa Oppimisneuvolassa, nykyisessa Myotatuulessa, sai minut valitsemaan
testattavaksi henkil6iksi heidan kuntosaliryhmiain, koska tiesin heidin kuntonsa ja ryhma-
henkensi entisestaan. Uskoin myos, ettd tuttuna kasvona voisin madaltaa heididn kynnysta
hypiti tanssimatolle. Yleisesti ottaen ennakkokisitykseni osui nappiin, ja sain huomata mo-
nen henkilén muistavan minut. Tama todellakin helpotti jaan rikkomista minun, kuntosali-
ryhmien ja tanssipelin valilld, eiké heita tarvinnut kauaa suostutella. Kuntosalilla jalkaprississa
jumpatessaan erds rouva sanoi lihtevinsi testaamaan pelid sen vuoksi, koska puhuin niin
kivasti ja minulla oli ystivilliset silmit. Pelaamasta paastyddn hin sanoi, ettd hakee itse seu-

raavan kaverin kokeilemaan, koska tanssipelid oli niin hauskaa pelata.

Alkuperiisten opinnaytetyosuunnitelman mukaan pelin testaukset olisi jirjestetty kevaalld
2009. Tama olisi mahdollistanut rauhallisemman ja tarkemman aineiston litteroinnin ja ana-
lyysin kesdn aikana. Suunnitellut aikataulut pettivit henkilokohtaisten syiden takia, pelin de-
movalmiuden viivastyessd, sekd Myotituulen ryhmien jaddessa kesitauolle. Kaiken timin
vuoksi kenttitestaus jdi syksylle 2009. Tama tuotti hieman péddnvaivaa miettiessd, kuinka ko-
ko opinndytetyoprosessi tulisi hoitaa ja kuitenkin valmistua jouluna 2009. Kuitenkin heti
kouluun palattuamme tapasimme Bovellanin ja Nikkisen kanssa useaan otteeseen ja otimme
niin sanotusti "hirkad sarvista". Peli valmistui demoksi ja testaamiset voitiin suorittaa loka-

kuun aikana.
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Haastavana tissd opinndytetyoprosessissa koin yksin tekemisen ja muun elimin sopeuttami-
sen. Yksin tehtdessd opinniytetyOtd ei tarvitse jirjestelld aikatauluja toisen kanssa, eikd jakaa
tehtdvid, vaan kaiken voi tehdd omaan tahtiin ja omassa jarjestyksessd. Toisaalta yksin tehta-
essd ideoiden loputtua ja etenemisen pysihdyttyd olet todellakin yksin. Vertaiseni Essi Fon-
selius ja kollegani Katja Kujala kuitenkin ovat auttaneet minua kovasti timin tyon tekemi-
sessd ja antaneet aina ideoita kuinka edetd seuraavaksi. My6s opinndytetydohjaajani Aleksi
Nystrém kannusti minua eteenpiin sdannoéllisin viliajoin. Jéilkikdteen ajateltuna yksin teke-

minen oli kuitenkin se minun juttuni tassi, ja sain opinndytetyostini tehtya itseni nakoisen.

8.4 Ammatillinen kehittyminen

Aiheena opinndytetyoni oli vahintiddnkin mielenkiintoinen. Aikaisempi koulutukseni tieto-
jenkasittelyn parissa sekd yleinen mielenkiintoni pc- ja konsolipelaamista kohtaan saivat mi-
nut perechtymédin myo6s pelin fyysisen tekemisen ja toteuttamisen pariin. Litkunnanohjaaja-
koulutuksen mukana tuoma halu auttaa ja kuntouttaa ikadntyneitd thmisid oli jo ajatuksena

jannittavad yhdistaa tietotekniikkaan.

Opinndytetyoni suuntautui enemmain peliohjelmoinnin ja terveyslikunnan puolelle, mieles-
tini ndin sain parhaiten hyoédynnettyd moniosaamistani. Vaikka suuntautumiseni opintojen
atkana valikoitui liikuntamatkailun ja yrittdjyyden puolelle, ei mielestini ole vilttimatonta

tehda opinndytetyotd suuntautumisen puolelle.

OpinndytetyOprosessia peilatessani litkunnanohjaajan kompetensseihin huomaan kehittynee-
ni erityisesti ihmisen hyvinvointi - ja terveyslitkuntaosaamisen osa-alueella. Liikuntaharjoitte-
lun vaikutusmekanismeihin tutustuin opinnaytetyon viitekehyksen myota. Pystyin koulutuk-
sessa oppimani avulla eritteleméin tanssipelaamiseen vaadittavat fysiologiset vaatimukset ja
sitd kautta suhteellisen helposti rakentamaan tyoni viitekehystd. MyOs terveyttd ja toiminta-
kykya edistiva tietotaito vankistui timin opinndytetyon myota lihinné viitekehyksen raken-
tamisen myo6ta. Erityisesti koulussa kiymamme tutkimustoiminnan kurssit auttoivat minua

tekemain timan opinndytetyon ja kehittymain tutkijana.

Yhteiskunnallisesti tarkasteltaessa liikunnan merkitys on suuri. Ikddntyminen on vaistima-
tontd ja onkin hienoa olla kehittimassd uudenlaista litkuntamuotoa tihdn koko ajan kasva-

vaan kohderyhmiin. Koen digililkunnan olevan varsin potentiaalinen tulevaisuuden litkun-
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tamuoto jonka tutkimiseen kannattaisi panostaa enemman. Se tarjoaa inaktiivisille nuorille ja
erilaisille erityisryhmille kuten ikddntyneille mahdollisuuden, jota tavallinen litkunta ei voi tar-
jota. Yhteiskunnan tietoteknistymisen myotd digilitkunta varmasti kehittyy ja uskon, ettd
vuoden 2040 ikddntymishuipun saapuessa siitd on kasvanut kuntouttava ja varteenotettava

toimintamalli.

Kaikkinensa opinndytetyoprosessi kasvatti minua myds henkisesti. Turhan stressaamisen ja
paikallaan polkemisen jalkeen olen oppinut, ettd elimassd pitdd muistaa katsoa my6s eteen-
pain. Tirkeimpana oli myOs oppia se, ettei mikadn tyé tekemalld lopu eikd valmiiksi tulla.

Kun muistaa, ettd matka on maarinpaa, saa elimistd kaiken irti.

Loppusanoina haluaisin sanoa jokaiselle opinndytetyotaan suunnittelevalle, ettd alkdd menko
siitd missa aita on matalin. On suhteellisen helppoa tutkia aihetta josta on tehty kymmenia
tutkimuksia aikaisemmin. Parhaimman tunteen saa itselleen kun ottaa sellaisen atheen jossa
tuntee itsensa tirkedksi. Vield vuonna 2009 ikddntyneiden digiliitkunta on tillainen aihe, kuin
matka suureen tuntemattomaan, mutta vuosien varrella sitikin tullaan tutkimaan paljon. Ole

alasi edellikavija niin tiedit tehneesi jotain tirkedd vaikkei sitd aina arvostettaisikaan.
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KIRJALLINEN LUPA TUTKIMUSTIETOJEN KAYTTAMISEEN

KIRJALLINEN SUOSTUMUS

Suostun, etta testaustilanteesta tallennettua kuva- ja haastatte-
lumateriaalia saa kayttaa opinnaytetyon tutkimuksessa. Ni-
meidni tai muuta henkil6kohtaisia tietojani ikaa ja sukupuolta
lukuun ottamatta ei tulla julkaisemaan valmiissa tutkimukses-
sa. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni milloin tahan-
sa ennen tutkimuksen paattymista, ilman perusteltua syyta.

Paivimaira ja allekirjoitus:

Nimenselvennos:
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TESTITILANTEEN TUNTISUUNNITELMA

Aikataulutus esimerkki:
Ikiliikkujat 12.00-13.30:

12.00 Aloitus / info / alkulimmittely
12.15 Testaaminen

13.25 Lopetus

Kulku:

1. Alkuinfo:
Esitellddn itsemme ja kerromme ohjelman.

2. Testaaminen:
Tanssiminen suoritetaan pareittain kahdella matolla, tai halutessaan vain yksin. Pelaa-
jat voivat testata molempia demoja pari kertaa.
Yksi kappale/tanssi kestad n. 2 minuuttia, ja pelid edeltivi info Oskarilta tai Miikalta
yhden minuutin, joten timi tekee yhteensé yhdeksdn minuuttia pelaamista per henkilo.
(1 min info + 2 minuuttia per kappale * 2 peli kertaa * 2 demoa =
9 minuuttia per henkild).
Testaamisen aikana muut suorittavat kuntosaliohjelmaansa viereiselld kuntosalilla.

3. Palaute:
Pelaamisten jilkeen pelaajat tulevat pisteeltd Teron luokse haastatteluun. Haastattelu
on muodoltaan teemahaastattelu ja se kasittda fyysisen, sosiaalisen ja pelinkehittdmi-
sen teeman. Haastattelussa kaydain kerralla 1dpi pelaajien kokemukset molemmista
demoista.

4. Ryhmihaastattelu (jos jii aikaa!):
Kun kaikki ovat tanssineet ja antaneet palautteen, pidetain vield ringissd tuoleilla yh-
teinen ryhmihaastattelu jossa asiakkaat voivat vield kertoa tunnoistaan kaikkien kes-
ken.

Tarvittavat vilineet:
- Kannettava tietokone (2x)
- Videotykki (2x)
- Tanssimatto (2x)
- Projektorikangas, liikuteltava (2x)
- Videokamera (2x)
- Haastattelunauhuti
- Nauhurin lisdparistot ja kasetit
- Tuolit asiakkaille alku/loppujutuille ja haastattelupaikalle

(Kahdet tarvikkeet jos testattavia on enemman (8+),
luultavasti pérjatain kuitenkin yksilld kappaleilla)
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HAVAINNOINNIN AIHEET JA HAASTATTELUN TUKIKYSYMYKSET

Nikyyko mielenkiinto ja innokkuus asiaan?

Kuinka oma-aloitteisesti pelaajat toimivat?

Tulecko pelatessa hitikointia?

Onko tasapainon sdilyttdmisessd ongelmia?

TAUSTATIEDOT:
Sukupuoli ja ika?

Piditteko pelistir Haluaisitteko pelata uudestaan?

Onko teilld aiempia kokemuksia tanssipelaamisesta?

Millaiset olivat ennakkokdsityksenne tanssipelaamisesta?

FYYSISYYS:

Kuinka voitte nyt?

Tuntuuko lihaksissa rasitusta? Jos tuntuu niin missa?

Oliko tasapainon pitimisessd vaikeuksia pelaamisen aikana?

Voisitteko kuvitella kehittivinne kuntoa tdlld pelilld?

SOSIAALISUUS:

Olisiko hauskempaa pelata moninpelini?

Voisiko pelid kiyttdd vaikkapa kuntosaliohjelman alkuverryttelynd?

Suositteletko pelid muille?

Voisiko pelissi olla muita pelaajia mukana vaikkapa karaoken muodossa?

PELINKEHITTAMINEN:

Oliko pelin vaikeustaso sopiva (tempo, askellus)?

Mitd mieltd olette musiikkivalinnoista ja millaisia toiveita musiikista teilld on tuleviin versioihin?

Mitd mielti olette pelin ulkoasusta ja selkeydestd?

Tuleeko mieleesi vield jotain muuta palautetta tai ideoita?




Ilmaisu

"No ajoittain se petti, et tuota iban selkeesti pitad Reskittyd sen tasapainon pitdmiseen.
Mutta varmaan harjottaa tasapainoa jos tuota tekee niinku useemmin.”-nainen 66v.

“Ei monesti heitelly, ehkd munan kerran.”-nainen 700.

"Tasapaino se varmaan minulla heittid, alkaa tuntua ettd siind ei ennee pysty seuraamaan.
Tai sillai ettd jalat ei pysty senraamaan silimid tabtiin. Yritin seurata vield sitten musiik-
kiaki, nii eihd se kaikki onnistunu kerralla.”-nainen 670.

"INii siind pitds keretd liikuttammaan sitd jalakaa, siindbd pitas kddttee jalaka tuossa ja
painattoo munttummaan.V armaan tno oes hyvd jos endmpi harjottelis, ku eehdn se ku
tuntun ettd mannod taman ikanen nkko turvalleen.”-mies 81v.

"Kylld siind oli hankalunksia, mulla on semmonen korvasairans nii on muntenki hank a-
lnnksia pitid sitd, ettd vililla mennee minne sattun. Senkin puoleen tnommonen ois hirveen
mielenkiintonen ku pystys sita tasapainoo harjottelemaan. Oikein hyva ois.”-nainen 570.

"Mind koetin tappailla siti nuita nuita valomerkkig, vuan en mind pysyny niissa. Sitte
mnlla on tulln viha semmonen, ettd mind en oekein taho pysyd tnossa ku siirtad jalakoa nii
se lihto viemddan millon sivenun millon etteenpden.”-mies 81v.

Pelkistetty

Tasapaino petti vililld.

"No en mind ite hnomannu sitd, etta mulla ois ollu hankalunksia siind.. Jalat ei kylla
sattunu aina oikeelle kohalle. Mutta en kyllid omasta mielestani horjabellu siind munten.” —
nainen 63v.

"En mind huomoo ettd minulla tno tasapaino jarkRyis, etti Rylli se pysy siina. Omasta
mielestd ihan hyvin.” —nainen 63v.

Ei ollut hankaluuksia yllipitéa tasa-
painoa.

Alakategoria

Tasapaino

=}

et tuntemukset
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"Ei tullu horjabuksia, enemman oli sen jalan laittamisen kobilleen kanssa vaikenfksia.” —
nainen 69n.

"No se meni muntaman kerran huti tuo jalaka, mutta siind vian hitikii litkaa. Pittid
vnan muistaa Reskittya, ettd tietdd ndamd systeemit.”-nainen 700.

"Kyllihd se varmaan tialld pidssaki vaikuttaa, ei tosiaan vaa fyysisesti vaa piakoppaan jonki
verran ettd keksii katella ja liikuttaa sitte jalakaa oikeeseen paikkaan.” —nainen 63v.

Vililld jalka meni huti painikkeesta.

7 Ku usseemman kerran pellais nii sen systeemin oppis. Ku viimeks mind jotenni hiihdtin
tuota jalakaa tnossa, nii nyt otin askellusta enemmian, mutta vieliki astuin tnohon keskelle
vaikkei tartteis vilttamatta.” —nainen G3v.

Toistoilla saataisiin parannettua jalan
osumista painikkeeseen.

Koordinaatio- ja reaktiokyky

"Lhan mita tissi on twon kuntosalin alkunverryttelyn vaikntusta, et ei tno ainakaan pahem-
maksi olotilaa tehny. Péinvastoin ihan mukava olotila on nytten.”-nainen 66v.

"Ei missdin tunnu rasitusta, en b mittdian ta.” —nainen 68v.

"Ee minusta tuota ainakaa jalasta rasittann, ee minua rasittanu se ee. Kylla mind snattasin
tnota joka pdivi leikkid tuon kanssa " —nainen 77v.

"Ee mulla tuntunu jaloissa. Olin tnolla jumpassa ja tein jo paljo liikkeiti sielliki.. Se on
vuan mulla se tasapainon pitaminen.” —mies 88v.

Ihan mnkava peli silleen, ja sitte jos ei halua tammosti nii rankkaa harjotusta nii sillonha
se on than mukava. Ja sitten jos ei pysty silleen hatjottammaan jottain rankkaa runmillista
harjotusta.” —nainen 69.

VB tuntunn missddn, oli eilinen hyva jumppa takana nii.. |a limmittelyt nii ei se tunnu
tuommonen.” —nainen 69v.

Lihaksistossa ei tuntunut rasitusta.

Lihasvoima
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walld varmaan verenkierron ja tasapainon harjottamiseen sopis ihan hyvin.”-nainen

"No siind tulee enemman sit tasapainobarjotusta ja reaktiokykyd parannetaan.” —nainen
64v.

"Tasapainoohan se kehittid tno ryikdle, ku aattele ku pystyy hyppddmaddn, on hyva niinkn
minunlaeselle. Ku on tama jalaka vihd kippee.” —mies 65v.

"No ei siind tukia voi kdyttaa, se idea katoo sitten. Minusta tuntun, ettd se on tasapainon

harjottamiseksi se peli.” —nainen 64v.

Kehittia verenkiertoelimistoa.

Kehittaa tasapainoa.

Kuntouttava nikokulma

"No ehkd silli saattaisi jos hikeen asti tanssisi, mutta minun mielestd tuo on enemmin hyvi
peli semmosen reaktiokyvyn ja tasapainon kebittamiseen. Siind mielessa tuntus iban mielen-
Fkiintoselta, ku varmaanki ihan hyvd ois yllipitid siti tasapainoo ja reaktiokykydikin.” —

nainen 64v.

Kehittaa reaktio- ja koordinaatioky-
kya.
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"Mulle tno hen htasesti ois 1 pitds noita polvia harjottaa ihan ja painoo
pitds saaha pois, ettd se helpottas tuota liikkumista. Tnossa huomasin kanss
mulla on tuo oikee polvi pahempi, nii vasemmalta o

2 in sovi. Etta ei oikein polvivammasille 0o hyvd tuo. Mutta jos polvet toimii, nii
sillon. Ja tuohan on ihan selk " -nainen 66v.

nd tulee kuitenki kanbeen monipuolisesti ku siind tulee katse, siis koordinaatio, sit

musiikki ja tuo liikunta. Pakko a 5itd jos aikoo pysyd jossain rytmissd, ettd sehan tulee
hirveen kokonaisvaltasesti. Ainakin ndin mind aattelen, ettd jos ne ei pelaa yhteen nii eibd
tosta mitian tule, sehd menee aivan hupatnkseksi. Etta ei huono kokemus ollenkaan.” —
nainen 6

“Than oikeestaan mukava peli, ettd nimenommaan just tammasille ihmisille joille ei ka
semmonen voimarkas kuntoilu, niin semmosille ihan mukava. Ja sitten varmaan tammdisille
tanssi ibmisille lnontun tuo homma paljon paremmin, onhan se mukava liikkna timmaosen-
kin tahtiin.” —nainen 66v.

"No ei oikeestaan ollu ennakkokdsityksid, kokeilemaan teki mieli.” —nainen 66v.

"Olen nihnyt joskus taman, mutta mittida ennakkokdsityksid ei 0o.. Se oli ettd ossaan tai en
ossaa. Kaikkee pittid kokkeilla!” —nainen 62v.

FEi ollut ennakko-odotuksia.

"Mind aattelin, ettd en mind tuommosta 0ssoo, etten pysy siind.” —nainen 80v.

"Kaubistutti ettd ei tima tun onnist; ja niinbdn siind kdvikin.” —nainen 670.

Hieman pelotti, ettd onnistuuko.

Ennakko-odotukset

So

S:

iaaliset tuntemul
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"Kiinnosti kovasti!” —nainen 70v.

"No en mind tiid, ei minua hirveesti pelottann. Tuntu iban mielenkiintoselta kokeilla.” —
nainen 570.

"Mind en nii vakavasti ota, ihan mielenkiinnolla lahin kofkei ” —nainen 63v.

Odotin mielenkiinnolla paisti kokei-
lemaan.

"Tuntu, ettd en parjda.. Uskallanko? Mutta ihan hyvdltd se, tuntukin ettd mindbdn parjddn
tdssd. Ei se niin vaikea ollukkaan.” —nainen 68v.

"Mind vihd aattelin, et se on vaikeempi mitd se sitten olikaan.” —nainen 6 9.

Oletin sitd paljon vaikeammaksi kuin
se olikaan.

"Minusta tuntn, et se on vahd nuorille, mutta miksei se voe olla vanahoillekki. Siind
mielessa vanhoille, et se kebittid sitte sita ajattelukykyd.” —mies 78v.

"Noo, aattelin ettd onko se yhta vaikee ku se nuorisoversio, mutta ei se ollu. Tad on niinkun
selvaipiirteisempi. Siinabdn oli niita hyppyja, ja siiniba niinku jytamusiikki tuli sielld tans-
talla nii sillai erilailla.” —nainen 69v.

"No joo, tuli tietenki heti nuornus mieleen ku ol ja kappaleita, mutta jotenki mind
en ainakaa huomannn dskon tiossa etta oisin pystyny sita musiikkia hyodyntimaan. Etti
midd ajattelin, etti ku valssi tullee nii pystyy tanssimaan, mutta ei tullu askelia. Siind piti
keskittyd nii paljon nithin nuoliin.” —nainen 68v.

Vertasin titd aikaisempiin kokemuk-
siini.
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"Noo en mi tieda, en ma siihen sillai kaveria kaipaa, et kylla md. Se on niinku mulle ittelle,
et se. Eikd siihen mitidn kilpailna kaipaa.” —nainen 64v.

"No miks ee voes muntki pelata, mutta mullaha se ee kdy ku mulla on siti jannitysta.
Esiintymisk tta niin sanotusti. Mutta kylld varmasti joellekki kaypi.” —nainen 770.

Pelaisin mieluummin yksin.

” Miel, in pelaisin kok  yksin, siind tabtoo sitte hossuu ja heilun ku nakkii sen
toisen, ainaki nain alussa.” —nainen 700.

"No varmaan alakuun yksin, ku libinnd opettelloo. Mutta ku rutiinia tullee nii porukka-
Juttn ois kylld kiva.” —nainen 62v.

"Ainaki tissa vaibeessa yksin pellaisin mielunmmin, mutta miksei mychemmin kaksin jos ei
kilpailtas.” —mies 78v.

Aluksi haluaisin yksin harjoitella.

"No en mind sithen osso0 siihen Raveriin, ihan ommoo pelid pelasin. En kabtonn mallia
siitd.” —mies 82v.

”Jaa no en mind sita aatellu ku ei ollu kaveria, Rylli tuota yksindin vois pelata. Ku siti
pittid ommaan suoritukseen keskittyi Rylli tuossa, ei siti toista jonva siing kattomaan.” —
nainen 63v.

”No ei haittaa minna, vaikka toinen tanssis vieressd. Pitid vaa keskittyd sithen ommaan
tekemisseen.” —nainen 68v.

"No jos toinen pelaa omalla matolla nii se passaa, mutta jos on tnossa vieressi Rattomassa nii
en tykkdd. Mind jannitin ja menee vaa enempi pieleen, etta mieluummin yksin pelaisin.” —
nainen 690.

Voisi siind se toinenkin olla tanssi-
massa.

Pelin sosiaalisuus
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"Tuommonen kylld pitds olla kotona, mutta en tiid ku ei sitd tulis kaytettya. Mutta ee
munta ku tnohon kuntosalin telkkariin vian ja pellaamaan” —nainen 68v.

"No kylld se tuolla, jos ihan objelmaan kunlus.. 1 armaan tuliski kaytettya, ei kotona.
Mind kun oon nii lyhyt jannitteinen, etta liben ennemmin Révelld tokkimddin.” —nainen 69v.

"V 0i se oiski ihan hyvi idea, sitd tulis pelattuaki in vitkottain. Pidsis kokkeilen-
maan taitojaan ihan enemmdinfki. Siind ku on niitd vaibtoehtoja nii paljon. Pidsis jokkainen
kokkeilemmaan vaikka ei kotona ookkaa tietokonetta, eikd tartteis itelleen ostaa. lhan hyvi
0is varmasti tnohon salille.” —nainen 62v.

"Ei yhtadn huonompi juttu jos sen suapi tnohon kuntosalille. Siind tulis kylld pelattna kn
munt tekis omia juttnjaan eikd kabtos koko aekoo vierestd, ainabi ensi alakunn.” —nainen
630.

"No hyv se ois, mutta en tiid hankkisinko. Tuntuu ettd kotona jos on vilineita nii ei tule
Fkdytettyd, mutta on kylla hyvd peli.” —nainen 68v.

"Minulla on kotona niita laitteita ja kdsipainotki mutta eihd sita tule kaytettyd. Minusta on
mukavenpi mennd vaa semmoseen paikkaan missa hubkii sen mdarityn ajan.” —nainen
6.

"No sais se sanoo ettd tarviiko enempi harjotusta. Ja ettd onko huono tasapaino, vaikka
tietid ettd on huono tasapaino, mutta vois tuo konekki vield ilimasta sen.” —nainen 68v.

L

ne tulokset jonnekkin muistiin, nii sillonban sitd omaa kehitystd voi seurata.
Ettd se ois hyva olla tnossa.” —nainen 66v.

Kunnon sykkeen kuntosalin televisi-
ossa voisi kdyttda.

Pelin kdytettivyys

Kotona pelii ei tulisi kiytettya.

Peli voisi antaa enemmin palautetta
suorituksesta.

Selkeys

Pelinkehittiminen
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"En oo sithen perehtyny, etta miten tuo laitettas kéayntiin. En tiig miten se valikoima tapah-
1us, parempi ois jos jokn mun laittas. Tai ainaki jokn opastas nii oppishan se.” —nainen 68v.

"No aika selekeet nuo valikot on, Rylld nuista saapi selevee hyvin ja ymmirtia. Kylli tnota
ossais kdttee jos joku neuvois.” —nainen 63v.

Opastuksen kautta osaisin itse kdyttas
pelid.

"Se oli justiinsa se hyvi nyt ku ee tarttenn taaksepdin, ku nain alussa ku pelaa nii se jalaka
ee satu sinne taakse. Ja nyt oli helempompi pittid tuota tasapainooki.” —nainen 80v.

"Tuohan oli minusta ei niin vaikee, tama ku on ensmidenen kerta nii tuntun ettd se oli oikein
sopiva tuo helppo-taso.” —nainen 57.

"Kylld siind saisikin olla siti kunhan oppii tnon maton, ettd tima helppo taso on ihan hyvi
kokkeilu ja tutnstumistaso.” —nainen 62v.

"No tuota jos nsseemman kerran kdivis, nii haluais enemman haasteita. Mutta alknnn ihan
hyvi nain.” —nainen 68v.

7 Helepompi oli tima, eli tasapaeno pysy paljo paremmin. Ja se vaikenstaso ol nytten ihan
sopiva minulle.” —nainen 82y.

"No tuota, ee se minusta sillai vaikee olln, mutta piti Rylli koko ajan senrata.” —nainen
68.

Peli oli tarpeeksi helppo aloittelijalle.

"Mulle se oli vaikeempi se kun ne nuolet tuli sivuilta, kaikkein sunrin vaikens oli kn ma
vaan hosuin niinkn sinne pdin, et en ihan osunu oikeeseen kobtaa sita painiketta. Mun pitis
olla niinku silmdt sitte alaspdin, ja samalla pits kattoo etteenpdin.” —nainen 64v.

Liikkuvien nuolten demo oli hanka-
lampi.

Vaikeustaso
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"Minusta tno nuorempi musiikki on parempaa.” —nainen 64v.

"Se oli ihan kiva oppeempi mussiikki, kato silleen siind pddsi paremmin rytmiin
kiinni. Siind nopeessaki tosiaan tulee ihan semmonen rytmi. Ihan kiva oli kylli vaibteeks

se.” —nainen 63v.

"Se on ihan kiva se kuntosalimusiikki, mutta ku alottellee siti nii on hyvi bharjotella sitd
tammoselld humpalla. Mutta mutta sitte nsseemman kerran ku tekkee nii on hyvi
olla semmonen reippaampi rytke.” —nainen 620.

"V vis olla jotai lattari-musiikkia.” —nainen 64v.

"Tuli heti mieleen Lanri Tihkd, en oo ajatellu munten ollenkaan paitsi eilen illalla just
Fkuunneltiin Lanrin viimesti levyd nii se vois olla hyva. En nyt muuten ossaa akkid sannoo..
Just tnossa lopussa vasta huomasinkin, etta hei tassihan soi musiikki. Mind vaa keskityin
nii paljon niihin nuoliin.” —nainen 68v.

Nuorempien menevi musiikki sopisi
patemmin tahdn peliin.

Musiikki on ihan alussa hyvd semmonen hitaampi etta ehtii mukkaan.” —nainen 62v.

1 0i sehan oli ihan siti mita nuorunvessaki on kuunneltu ja sanoja Kitjoteltn ylis. Oli iban
vikeeta musiikkiaki, mutta miksel sita vois nyRystiki musiikkia kunnnella kn hyviks
tullee. Sehd on hyvin rytmikdstd timd nuorisomusiikki, eli vois hyvinki sopia tnohon, ehkdi
Jopa paremminkin.” —nainen 670.

Ainakin aluksi saisi olla hitaampaa
musiikkia, jotta peli tulee tutuksi.

Musiikki

"Musiikkia en kylli paljo ajatellu, mutta ihan hyva.. En sillai, mind Ryl keskityin siihen
peliin niin etten sitd musiikkia ajatellu. Mutta ihan hyvid on timdi musiikki siind taustal-
la.” —nainen G8v.

"Than ja vanhoja hyvid kappaleita, kylliha niiti tulee kuunneltna etti.. Mind en oo
tanssinu ennee k teen ennee. Mindbdn tanssin paljon sillon joskns
aikonaan, ku sehd on semmosta hyvid kuntoilua ku nelja tuntia jyskdd yhteen mennoon.” —
nainen 690.

Vanhat kappaleet olivat mieluisia.
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Virikoodaukset:

= Fyysiset tuntemukset

= Sosio-emotionaaliset tuntemukset
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= Pelin kehittimiseen liittyvit kommentit
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