


Sisallysluettelo

AN Q8 LT T - | 3
Masennus ja liiKunta........ccccieieiiiiiiiiicrccrecrc e rreerreeren e sensesasessnnesenns 4
VirtuaalitodelliSuus.......cciveiiiieiiiiiiiirr e sasssssenesens 5
RV 42 - 1 T 1T 6
RS 01T gV Ko | =3 =1 SN 7
Hyédylliset liSGVArusteet ............ouuuuuiveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 8
Milld ominaisuuksilla on merkityStG?...........ccouvvvvevvveeveiviiiiiiiiiiiiiiiieiiieeeeeeeann, 9
Vilineiden sdilyttdminen ja puhtaana@pito .............ccceeeeeeeeeeeeeeeiviiieeeeeeeeeennnns 10
Valmistelut ennen pelaamista ......ccccieeiiieiiriiiieniieiiteieieerrnerenerensesessernnens 11
=] 11 Lo SRR 11
TUPVAIISUUS ..ottt ettt e e e e e e ettt te e e e e e e e eeeaaaaas 11
L= T o T L (o PP 12
Ohjaaminen pelaamisen aikana......ccccccceeieeiiiieiiieiiieeniieneenereenereecereeeernnesenes 14
Masennusoireisten ORJAAMINEN .................uueeeeeeeeeeeeeiiiiiieeeeeeeeeeeisieeeeeeaens 14
YKSilG- jA rYRMEGNORNJAUS ......ceeeeeeeeeeeeeeeee ettt e ettt e e e e e e e eeaasaans 16
Vilineistdd ja pelaamista koskeva ohjaaminen.................coeeevevveieeeeeeeeennnnnnn, 17
Liikunnalliset VR-pelit .......coveeeiireeeiiireiireecerreeecrreeerreeneerenssessenssssenssessennnnns 19
Mitd liikkumisen taitoja KGYtetAGNP.........cceevevveeeeeeeerieeeeeeieeeeeeviee e e 19
Kuinka kauan pelataan? .............uueeeeeeeeuieeeeeeeieeeeeeieee et e eevtee e e e 19
Miten arvioida pelin fyysisté kuormittavuutta? ...........ccccovveeeeevevreeeeeevernannn.. 20
Pelaamisen fyysisen haastavuuden muokkaaminen ...............ccccccvvvuuuenn.... 23
1 3 1o [T [T =] 4 =1 o ROt 24
QT AV T 13 == Ot 27


file://///Users/emilianybonn/Desktop/Opas%20ohjaajille%20-%20Lisää%20virtaa%20liikunnallisilla%20VR-peleillä.docx%23_Toc42852253
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Alkusanat

VR-lasien (VR = virtual reality) avulla liikuntaa voi harrastaa virtuaalitodellisuudessa, jossa pelaajan
silmien eteen avautuu kuvitteellinen, mutta todentuntuinen kolmiulotteinen ymparisto. Ohjainten
avulla ja omaa kehoa kayttaen pelaaja paasee tekemaan virtuaalitodellisuudessa oikeita tehtavia,
kuten lyomaan palloa tai vaistelemaan esteita. VR-pelien on todettu nostavan pelaajan mielialaa ja
itsevarmuutta seka olevan tavanomaista liikuntaa tehokkaampaa masennus- ja ahdistusoireiden

lieventamisessa.

Liikunnan hyodyista masennuksen hoidossa
on vahvaa nayttoa ja Suomessa liikuntaa
suositellaan osaksi masennuksen
hoitokokonaisuutta. Saannoéllinen liikunta
seka vahentaa masennusoireita etta
kohentaa fyysista suorituskykya. Kuitenkin
monet masennuksen oireet, kuten alentunut
mielihyvan kokemus, vasymys ja
itseluottamuksen tai omanarvontunnon
vaheneminen vaikeuttavat liikunnallisen
elamantavan yllapitamista. Masentuneet
kokevat liikunnan esteiksi myos huonon
fyysisen kunnon, syrjintaan liittyvat pelot ja

rahan puutteen. Hauska ja

mukaansatempaava VR-pelaaminen voi

toimia motivaationa liikkumisen lisaamiseen.

Tama opas on tuotettu fysioterapian opinnaytetyona. Opas on tarkoitettu etenkin sinulle, joka
tyoskentelet tai toimit masentuneiden tai masennusoireita kokevien kanssa ja haluat auttaa heita
lisaamaan liikkumista arkeensa. Sinulla ei tarvitse olla aikaisempaa kokemusta
lilkunnanohjaamisesta tai pelimaailmasta. Voit olla taustaltasi sosiaali- tai terveysalan
ammattilainen, vapaaehtoinen tai vertaisohjaaja. Innostus ja halu perehtya aiheeseen riittaa.
Toivomme, etta tama opas kannustaa sinua tutustumaan VR-maailmaan. Opasta voi soveltaa myos

muiden kuin masennusoireisten henkiloiden VR-pelaamisen ohjaamiseen.

Opas soveltuu vasta VR-maailmaan tutustuville seka VR-konkareille. Voit lukea oppaan kannesta
kanteen tai poimia sielta itsellesi tarpeelliset tiedot. Opas on jaettu erilaisiin osioihin, alussa on
kerrottu teemasta ja siita edetaan kaytannon ohjeisiin seka ennen pelia etta pelitilanteessa.

Oppaan lopussa syvennytaan liikunnallisiin VR-peleihin.

Hauskoja pelihetkia!



Masennus ja liikunta

Liikunnalla on tutkitusti masennusoireita lieventava
vaikutus. Masentuneiden liikuntatutkimuksissa seka
osallistujien fyysinen suorituskyky etta mieliala ovat
yleensa kohonneet. On myos todettu, etta liikunta
saattaa olla yhta tehokas hoitokeino kuin terapia tai

laakitys.

Masennuksen oireet, kuten vasymys ja alentunut
mielihyvan kokemus, vaikeuttavat liikunnallisen
elamantavan yllapitamista. Masentuneiden kokemia
lilkunnan esteitd ovat lisaksi mm. huono fyysinen

kunto, heikko itseluottamus, syrjintaan liittyvat pelot

ja rahan puute. Masennukseen on todettu liittyvan

kestavyyskunnon heikkenemista ja liikkumisen hidastumista.

Masentuneita koskevat samat
terveysliikuntasuositukset kuin muutakin
vaestoa: viikoittain tulisi liikkua 2 tuntia 30
minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia
rasittavasti. Lisaksi lihaskunto- ja
lilkkeharjoittelun tulisi tapahtua kahdesti viikossa.
Reippaaksi lilkunnaksi lasketaan kaikki
aktiivisuus, joka nostaa sydamen syketta, mutta
sallii liikkujan puhuvan lievasta

hengastymisestaan huolimatta. Rasittavaksi

lilkunnaksi taas luetaan hengastyttava toiminta,

joka tekee samanaikaisen puhumisen vaikeaksi.

Liikuntasuorituksille ei ole vahimmaiskestoa, vaan kaikki aktiiviset hetket lasketaan. Erityisesti
vahan liikkuvat saavat terveyshyotyja myos pienista aktiivisuuden lisdayksistd. Aiemmin vahan

lilkkuneiden on todettu saavan edullisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin jo yleisia

Masentuneiden liikuntatutkimusten perusteella ei ole voitu maaritella riittavaa liikunta-annosta,
viikkomaaraa tai parasta liilkuntamuotoa masennustilan hoitamiseen. Yleisimmin
lilkuntahoitotutkimuksissa liikunta on ollut aerobista ja kohtuullisen rasittavaa, eli kestavyyskuntoa
yllapitavaa tai parantavaa liikuntaa, ja sita on ollut kahdesta neljaan kertaa viikossa, 45-60 min

kerrallaan.



Liikunnan motivaatiotekijoita ovat mm. sosiaaliset kontaktit, kunnon kohentuminen, taitojen ja
tulosten osoittaminen, selkea tavoitteellisuus, vaihtelu ja irrottautuminen totutuista kuvioista.
Liikunta, joka tarjoaa useita erilaisia motivaatiolahteita, saa henkilon todennakoisemmin

jatkamaan sen harrastamista.

Virtuaalitodellisuus

Virtuaalitodellisuus (VR) on tietokonesimulaation tuottama kolmiulotteinen ymparisto, jota
katsellaan virtuaalitodellisuuslasien lavitse. Virtuaalitodellisuus voi pyrkia jaljittelemaan todellista

maailmaa tai luoda kayttajalleen koettavaksi taysin kuvitteellisen maailman.

Kaikki mita kayttaja VR-valineilla nakee, kuulee ja tuntee, luovat virtuaalitodellisuuden
kokemuksen. VR-lasit peittavat kayttajan nakokentan, estaen nakyman todelliseen maailmaan ja
samalla luovat lasien sisapinnalla olevalle kuvaruudulle vaihtoehtoisen maailman. VR-valineiden
tehtavana on tuottaa virtuaalitodellisuuteen uppoutumisen tunne, jossa kayttaja siirtaa tayden
huomionsa virtuaaliseen ymparistoon. Kayttaja on vuorovaikutuksessa virtuaalitodellisuuden kanssa
VR-lasien seka ohjaimien avulla ja voi naiden avulla suorittaa erilaisia tehtavia simuloidussa
ymparistossa. Virtuaalimaailmaan uppoutumisen tunnetta lisaavat myos muut aistiarsykkeet, kuten

aanet ja ohjainten kautta saatu tuntopalaute esimerkiksi varinan muodossa.

Virtuaalitodellisuus mahdollistaa
fyysisesti aktiivisen pelaamisen ja
siten liikkumista voidaan pelillistaa.
Peliymparistona VR-maailma on
hauska, motivoiva ja jannittava.
Virtuaalitodellisuutta hyodynnetaan
naiden ominaisuuksien vuoksi
monenlaisessa kuntoutuksessa ja
esimerkiksi kivun lievityksessa.
Tutkimusten mukaan VR-pelaaminen
yleensa nostaa pelaajan mielialaa ja
on tavallista liikuntaa tehokkaampi
vahentamaan ahdistus- ja

masennusoireita.




VR-valineet

VR-valineita loytyy usealta eri valmistajalta ja eri malleissa on paljon vaihtelua teknisten
kayttoominaisuuksien suhteen. Kohtuuhintaisia, kuluttajille suunnattuja VR-laseja valmistavat
paaasiassa HTC, HP, Oculus ja Sony Playstation.

Seuraavissa kappaleissa kuvataan kohtuuhintaisten VR-valineiden ja niiden osien yleisia piirteita.
Tarkoituksena on, etta osaat kiinnittaa huomiosi paapiirteittain olennaisiin valineisiin ja
ominaisuuksiin, kun suuntaat VR-lasi kaupoille tai tutustut ensimmaista kertaa VR-valineisiin.
Esittelyn ulkopuolelle jatetaan ns. alypuhelin VR-lasit, jotka ovat kaytannossa pelkat kuoret, joihin
asennetaan naytoksi alypuhelin. VR-valineiden kayton tarkemmat kayttoohjeet loytyvat laitteiden

omista kayttooppaista, joihin kannattaa tutustua hyvin ennen pelaamisen aloittamista.

Aluksi esitellaan virtuaalitodellisuuden perusvalineet ja niiden ominaisuudet, ja muutama
hyodyllinen lisdavaruste. Taman jalkeen kerrotaan VR-lasien ominaisuuksista ja niiden

vaikutuksista pelaamiseen. Lopuksi kasitellaan valineiden sailyttamistd ja puhtaanapitoa.
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VR -perusvalineet

VR -LASIT

Saadettavat paahihnat
Sisaanrakennetut
kaiuttimet/kuulokkeet
Aanenvoimakkuuden saato
Kamerasensorit

Mikrofoni

Kasvo-

pehmuste

Linssit

Silmienvalin

etaisyyssaato

Osa laseista tarvitsee toimiakseen
pariksi tabletin, tietokoneen tai
muun vastaavan.

Internet-yhteys suoraan VR-laseista
langattomasti tai ulkoisen
tukiaseman kautta.

OHJAIMET

ohjaimia tulee VR-lasien kanssa
1-2 kappaletta.

Jos ohjaimia on kaksi, ne ovat
jaettu

oikean

ja

vasemman

kaden

ohjaimiin.

Ohjaimissa on usein kiinni
ranteisiin kiristettavat
turvahihnat, jotka suojaavat
ohjaimia tippumisilta ja
kolhuilta, jos pelaajan ote
heltiaa.

Ohjaimet toimivat joko
paristoilla tai ovat ladattavia.

ULKOISET TUKILAITTEET JA LIKKEIDEN SEURANTA

VR-lasit havainnoivat pelaajan liikkeita erilaisten seurantalaitteiden avulla.
Majakat ovat kaksi pelitilan vastakkaisiin paihin asetettavaa pienta,
kuutiomaista liikkeenseurantalaitetta, jotka mahdollistavat tarkan
lilkkeiden tunnistuksen pelaamisen aikana.

Ne voidaan asettaa seinalle

omaan telineeseen tai asettaa

huonekalujen tai kolmijalkojen

paalle. Asennuskorkeus tulisi olla yli pelaajan paan korkeuden, vahintaan 2
metrin korkeuteen.

Liikkeen seurannasta voivat vastata myos kamerat, jotka asetetaan pelitilaan.
Osassa VR-laseissa ei ole ulkoisia seurantalaitteita, vaan liikkeiden seuranta

tapahtuu VR-lasien ulkokuoren pinnalta loytyvien kameroiden avulla.




Hyodylliset lisdvarusteet

Kuljetuslaukku: Jos VR-vilineita liikutellaan paljon, on suositeltavaa kayttaa kovakuorista ja

iskunkestavaa kuljetuslaukkua, johon valineet ovat pakattuina tiivisti. Kuljetuslaukussa on hyva
pitaa mukana VR-valineiden lisaksi ainakin latausjohdot, puhdistusliinoja seka varaparistot

ohjaimiin.

Kasvopehmusteet: VR-laseihin voi hankkia vaihdettavat kasvopehmusteet, jos halutaan uusia

vanhempi kulunut kasvopehmuste tai vaihtaa huokoista tekstiilia oleva pehmuste helpommin

puhtaana pidettavaan tekonahkaiseen.

Ulkoiset katselulaitteet: Vaikka kaytossa olevat VR-lasit toimisivat ilman ulkoista laitetta,

mahdollistaa tabletti, alypuhelin, tietokone tai television naytto pelitilanteen seuraamisen myos
muille kuin itse pelaajalle. Ohjaustilanteessa ohjaajalle on tarkeaa nahda se mita pelaaja nakee,
jotta han voi tarvittaessa antaa neuvoja, auttaa ongelmatilanteissa tai suositella esim. vaikeustason

saatoa.

Lisdvarusteena myytdvdt ohjaimet: Esimerkiksi Playstation VR-laseihin saa lisdvarusteena

lilke- seka tahtainohjaimen, joilla voidaan lisata monipuolisuutta pelaamiseen.

Playstation VR-vilineet




Milla ominaisuuksilla on merkitysta?

Kuvan laatu

Kuvan laatuun vaikuttaa useampikin tekija, mutta huomiota tulee kiinnittaa erityisesti VR-lasien
nakokentan leveyteen seka kuvan resoluutioon per silma. Ihmisen nakokentta on yhteensa n. 200
- 220°:tta. Yksinkertaisesti sanottuna, mita leveampi nakokentta VR-laseissa on, sita realistisempi
kokemus. Kohtuuhintaisissa malleissa nakokentta vaihtelee n. 90 - 110: °:een valilla. Leveimmat
nakokentat loytyvat HTC Vivesta, HTC Vive Prosta ja Oculus Riftista, joiden asteet ovat 110°. VR-
laseissa resoluutio per silma vaihtelee 960x1080 Sony Playstation VR:n ja 1440x1600 HTC Vive Pro:n

valilla. Mita enemman resoluutiota on, sita tarkempi ja selkeampi on kuva.

Liikkeen tunnistuksen tarkkuus

Liikkeen tunnistuksen tarkkuutta lisaavat ulkoiset tukilaitteet, kuten majakat ja kamerat. VR-
laseista itsestaan loytyy myos sensoreita, jotka aistivat paan ja kehon liikkeita. Niiden tehtavana
on kertoa VR-laseille, missa asennossa olet ja muokata kuvaa suhteessa siihen. Osassa laseissa on
yksinkertaisempi rotaatioseuranta (3DoF, rotational tracking), joka seuraa vain paan kiertoliikkeita.
Tallainen tekniikka soveltuu parhaiten istuen tai paikallaan pelaamiseen, koska kyseiset VR-lasit
eivat tunnista pelimaailmassa pelaajan askelien ottamista. Kehittyneemmista malleista loytyy
asennonseuranta (6DoF, positional tracking), joka mahdollistaa liikkumisen ja aidomman

vuorovaikutuksen VR-maailmassa. Se seuraa siis paan liikkeiden lisaksi vartalon liikkeita.

Silmienviilin etdisyyssddto

Silmienvalin saato loytyy uusimmista VR-lasimalleista. Silmienvalin etaisyyssaadolla voidaan
vahentaa fyysisid haittavaikutuksia kuten pahoinvointia ja paansarkya, kun lasit ovat saadettavissa
kaikkien pelaajien silmille. Ilman saatoa, joillain pelaajilla osa nakokentasta voi olla epatarkka ja

sumuinen.

Hinta

VR-valineita loytyy laajalla hintahaitarilla. VR- laseja hankkiessa kannattaakin miettia sita kuinka
tarkeita eri ominaisuudet ovat oman kayton kannalta. Yleissaantona voidaan sanoa, etta mita
kalliimpi laite, sita enemman se sisaltaa erilaista kehittynytta tekniikkaa. Matalampi hinta ei
kuitenkaan valttamatta tarkoita huonoa laatua. Ota hankinnassa huomioon oma budjetti ja se mita

pelivalineilta toivotaan.

Peliympdiristo

Mieti loytyyko pelaamiselle vakituinen paikka vai liikutellaanko laseja paikasta toiseen. Jos
pelaamiselle on varattu oma paikkansa, voidaan silloin kaikki tarvittavat valineet asetella pysyvasti

omille paikoilleen. Osa laseista vaatii ulkoisen laitteen, kuten tietokoneen, tabletin, alypuhelimen



tai pelikonsolin toimiakseen seka huoneeseen sijoitettavia tukilaitteita. Jos pelipaikkaa halutaan
valilla vaihtaa, on helpointa valita lasit, jotka toimivat alypuhelimella, tabletilla tai itsenaisesti

ilman ulkoista laitetta.

Kdytén helppous

Yleensa VR-lasit, jotka vaativat ulkoisia lisalaitteita, kuten tietokoneen, sisaltavat paljon erilaisia
osia ja kytkettavia piuhoja. Lisatekniikka parantaa pelikokemusta, mutta lisaa myos hallittavien

laitteiden maaraa.

Valineiden sdilyttaminen ja puhtaanapito

e Sailyta VR-valineet suojaisassa paikassa, jossa ne eivat altistu suoralle
auringonvalolle, ja jossa ne ovat turvassa kolhuilta ja

naarmuuntumiselta.
e Puhdista VR-valineet mielellaan jokaisen pelaajan jalkeen.

e Puhdista VR-lasien paahihnat ja kasvopehmuste (jos ne ovat muovi-,
kumi- tai tekonahkapintaiset) kostealla puhdistusliinalla tai
paperipyyhkeella ja miedolla puhdistusaineella (esim. saippualiuos),

joka ei sisalla hankaavia ainesosia tai alkoholia.

¢ Pyyhi VR-lasien ja ohjainten kovamuoviset ulkokuoren pinnat pehmealla
ja kuivalla tai vain hieman kostealla liinalla. Kayta tarvittaessa
maltillista maaraa puhdistusainetta. Varo kosteuden paasemista

saumoihin.

e Puhdista VR-lasien linssit pehmealla ja kuivalla liinalla: voit kayttaa
esimerkiksi silmalaseille tarkoitettua mikrokuituliinaa. Aloita linssin

keskelta ja etene reunoille pyorivin liikkein.
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Valmistelut ennen pelaamista

Pelitila

Pelitilaksi on valittava riittavan suuri avonainen tila,
Pelitilan tarkistuslista \/

joka mahdollistaa eteen, taakse ja sivulle liikkumisen
seka kasivarsien ojentamisen kaikkiin suuntiin. Jos . . . .
o Etsi avonainen tila. Vapaa pelialue

kaytossa on ulkoisia tukilaitteita, kuten majakoita, s pses
vahintdan 2x2m

valta laitteiden toimintaa vaikeuttavia heijastavia o Noudata laitevalmistajan ohjeita

pintoja. Vapaan pelialueen on oltava vahintaan 2m x laitteiden sijoittelusta

2m, mutta tata laajempi alue on toivottava. VR-lasit o Poista pelialueelta esteet, myds

yleensa ohjeistavat pelaajaa pelialueen maarittelyssa matot

ainakin ensimmaisella pelikerralla. o Rajaa pelialue halutessasi teipills

Poista pelialueelta kaikki esteet, joihin voi kompastua

tai lyoda itsensa. Mattoja pelialueella kannattaa valttaa ja lattialle voi jalalla tunnusteltavissa
olevalla teipilla merkita pelialueen keskikohdan tai rajat, jotta pelaaja osaa hahmottaa sijaintiaan.
Ensimmaisella pelaamiskerralla voi pelaaja aluksi istua VR-laseja sovittaessaan ja pelimaailmaan
tutustuessaan, erityisesti jos hanella on haasteita tasapainon kanssa. VR-pelaaminen mahdollistaa
pelaamisen 360°:tta pelaajan ymparilla, mutta valitse etenkin aloittelijoille pelialueeksi 180°:tta.

360°:tta haastaa enemman tasapainoa ja vaikeuttaa pelitilan hahmottamista

Turvallisuus

Muista huomioida!

Pelaaminen kannattaa jattaa toiseen kertaan, jos
pelaaja on erityisen vasynyt, huonovointinen, o
stressaantunut, ahdistunut tai tuntee itsensa sairaaksi. o Pelaajan yleisvointi
Pelaaminen tallaisten oireiden aikana voi altistaa VR-

haittavaikutuksille. Mahdollisia haittavaikutuksia ovat ! Sydamentahdistin tai kuulolaite

matkapahoinvoinnin kaltainen huonovointisuus, johon
voi liittya yleistd huonovointisuutta, paansarkya, Peliaika enintaan 20-30 min.
uneliaisuutta ja sekavuutta. Riski saada oireita nousee,

mitd pidempaan pelaaja viettaa kerrallaan @ Loukkaantumisten ehkaisy

virtuaalitodellisuudessa.

Jos pelaajalla on sydamentahdistin tai kuulolaite, voivat VR-laitteet hairita naiden toimintaa.
Soveltuvuus VR-laitteiden yhteiskayttoon on kysyttava laakarilta tai laaketieteellisen laitteen

valmistajalta.
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Pelaajan olisi hyva pitaa 10 - 15 minuutin tauko vahintaan 30 minuutin valein, vaikka olo olisikin
edelleen pelatessa hyva. Jokainen kuitenkin reagoi pelaamiseen eri tavalla ja yksilollinen sopiva
peliaika voi vaihdella 10 minuutin ja 30 minuutin valilla. Erityisesti fyysisesti aktiivisen pelaamisen
ajanjakso, jossa pelaaja on selvasti hengastynyt, olisi hyva pitaa kohtuullisena eli n. 10 minuutin -

20 minuutin valilla.

Pelimaailman mukaansatempaavuus voi innostaa pelaajan fyysisiin suorituksiin ja nopeisiin
lilkkeisiin, joihin hanen kehonsa ei ole tottunut. Tama saattaa altistaa pelaajan erilaisille
vammoille ja kehon kipeytymiselle. Tehtavasi ohjaajana on auttaa pelaajaa parhaansa mukaan
valttamaan loukkaantumista. Vammoja voit ehkaista ottamalla edella mainitut seikat puheeksi jo
ennen pelaamista seka ohjaamalla pelaajaa aloittamaan matalatempoisilla peleilla, jotka toimivat

lammittelyna.

Jos pelaaminen tapahtuu ryhmassa, voi seuraavana pelaamisvuorossa oleva henkilo jo tehda kevytta
kehon liikuttelua lammittelyna (olkapaiden pyoritys, kyynarvarren ojennus/koukistus, sormet
nyrkkiin/auki, paikallaan marssiminen/jalkojen nostelu). Pelaajalle voi myos ehdottaa pelin
vaihtamista toiseen, jos pelin liikkeet rasittavat turhan yksipuolisesti kehoa eli pelaaja toistaa yhta
lilketta samalla kehon osalla ilman vaihtelua. Pyyda pelaajaa kiinnittamaan huomiota liikkeisiin, jos
ne muuttuvat pelaamisen aikana liian riuhtoviksi. Jos liikkeet ovat kovin hallitsemattomia, saattaa

pelaaja loukata esimerkiksi ylaraajan ojennuksessa tai polven/nilkan nopeissa kaannoksissa.

Pelin valinta

Pelien hankkiminen tapahtuu yleensa helpoiten valmistajien omilta kauppasivuilla rekisteroitymalla
palveluun. Osa kauppasivuista myy peleja perinteisesti kappalehinnoilla, kuten Valven Steam -
pelikauppa, josta voi ostaa peleja ainakin Oculuksen ja HTC:n laitteisiin. HTC:n Viveport taas

tarjoaa pelaamista kuukausi- tai vuosimaksullisella palvelulla useimmille VR-laseille.

Saatavuus

Suosituimmat VR-pelit loytyvat melkein kaikista pelikaupoista, mutta kannattaa varmistaa kyseisen
pelin saatavuus tietylla VR-lasimallilla. Se, etta peli on ollut saatavilla vanhassa mallissa ei

valttamatta tarkoita sita, etta sita voi pelata uusimmalla VR-lasimallilla. Pelin saatavuuden tietylle
VR-lasimallille voi selvittaa siten, etta hakukoneen kautta etsii omien VR-lasien pelikauppasivun ja

tarkistaa loytyyko peli valikoimasta.

Hinta

Suurin osa pelien hinnoista liikkuu 15 € - 30 € valilla. Jos pelista loytyy ilmainen kokeiluversio
pelista (ns. demo - versio), sita kannattaa kokeilla ensin. Osa peleista sisaltaa pelin sisaisen

ostomahdollisuuden, jossa varsinaisen pelin ostanut voi ostaa peliin myohemmin lisasisaltoa.
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Ilmaisten pelien valikoima on rajallinen, mutta siihenkin kannattaa tutustua. Jotkin valmistajat
tarjoavat kuukausimaksullista pelipalvelua, jossa kiinteaan hintaan saa pelata kaikkia palvelun

peleja rajattomasti.

Peleihin tutustuminen

Pelien trailereita tai pelivideoita voi loytaa pelikauppojen sivuilta tai Youtubesta. Ideoita pelien
hankintaan voi loytaa myos selaamalla ostetuimpien tai suosituimpien pelien listoja: yleensa
listojen karjesta loytyvat peliteknisesti toimivimmat seka pelaajien mielesta hauskimmat pelit.
Parilla hyvalla peruspelilla paasee jo alkuun. Laajempi pelivalikoima mahdollistaa vaihtelevuuden
ja jokaiselle oman suosikin loytamisen. Jos uusien pelien hankintaan on mahdollisuus, kannattaa

vaihtoehtoja esitella pelaajille ja tehda paatoksia saadun palautteen pohjalta.

FRUIT NINJA VR
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Ohjaaminen pelaamisen aikana

Masennusoireisten ohjaaminen

Huomioi ohjauksessasi alla listattuja, psyykkista hyvinvointia tukevan liikunnan ja

masennusoireisten ohjaamisen erityispiirteita.

Mielihyvin kokemukset

Etenkin masennusoireisille henkilgille lilkunnasta on tarkea saada mielihyvan kokemuksia ja tassa
leikinomaisuus ja vaihtelu voivat olla avuksi. On siis tarkeaa, etta pelaaja loytaa itselleen mieleisen

VR-pelin.

Omaehtoisuus ja onnistuminen

Pelaajien omaehtoisuutta ja hallinnan tunnetta voi tukea siten, etta he saavat itse valita mita pelia
pelaavat seka haluamansa vaikeusasteen. Ohjaajan kannattaa tosin suositella aloittelijalle alkuun

helppoa tasoa, jotta han saisi pelista heti onnistumisen kokemuksia.

Myonteiset odotukset

Liikuntaan liittyvat myonteiset odotukset edesauttavat osallistumista ja sitoutumista, toisaalta
liiallisia lupauksia tulee valttaa. Henkiloa voi rohkaista kokeilemaan pelaamista ja kertoa VR-pelien
olevan suosittuja ja monien mielesta hauskoja. Toisaalta on hyva myos mainita, etta toisille VR-

lasien kaytto voi aiheuttaa huonovointisuutta.

Sosiaalinen vuorovaikutus

Masennusoireiset usein kokevat vertaisryhman liikuntaan kannustavana tekijana. Ryhmassa
tapahtuvassa VR-pelitilanteessa yhden pelatessa muut voivat seurata ruudulta pelitilannetta.
Rohkaise osallistujia sosiaaliseen vuorovaikutukseen, etenkin kannustamaan toisiaan hyvassa

hengessa.

Kannustus ohjaajalta

Kannustava, motivoiva ja yksilollinen ohjaus on masennusoireiselle henkilolle tarkeaa. Kannustus
tukee litkunnan aloittamista ja jatkamista. Muista siis kannustaa ja antaa myonteista palautetta

yrittamisesta ja pienista onnistumisista.
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Fyysinen kunto

Monesti masennusoireinen kokee liikunnan esteeksi huonon fyysisen kunnon. Suosittele alkuun
peleja, jotka eivat ole fyysisesti kovin kuormittavia ja 5-20 minuuttia peliaikaa, pelaajan
tuntemusten mukaan. Kerro, etta hengastyminen ja hikoilu voivat tuntua alkuun epamiellyttavalta,

mutta ne tekevat tutkitusti hyvaa seka keholle, etta mielelle.

Kehon tuntemusten huomiointi

Masennusoireinen henkilo saattaa kokea irrallisuutta omasta kehosta, haasteita kehon tuntemusten
huomioinnissa ja tyytymattomyytta kehon toimintaan. Voit kysya pelaamisen jalkeen milta
pelaaminen tuntui kehossa: miten hengitys kulki, enta milta tuntuivat kasien heiluttelu tai esteiden

vaistely? Enta millainen on tunnetila heti pelaamisen jalkeen?

Asennonhallinta

Pelaajan keskittyessa pelaamiseen hanen voi olla vaikea hahmottaa kehonsa asentoa. Pitkaan
jatkuva kyyryssa oleminen, yliojentuneet polvet tai jannittyneet korvissa olevat hartiat voivat
aiheuttaa kehoon kiputiloja ja sarkyja. Voit esimerkiksi pelien valissa ohjeistaa pelaajaa
paastamaan hartiansa alas tai pehmentamaan hieman polviaan koukistamalla niita. Asentoon ei ole

kuitenkaan syyta jatkuvasti puuttua, jotta siita ei tule pelaajalle yksi “suoritus” lisaa.

2
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Yksilo- ja ryhmanohjaus

VR-peleja voi ohjata ryhmamuotoisesti tai
yksilollisesti. Ryhmamuotoiseen ohjaukseen toimii
parhaiten laitteisto, joka mahdollistaa ryhman
jasenille pelitilanteen seuraamisen isolta
naytolta. Jos tama ei ole mahdollista, vuoroaan
odottaville pelaajille tulisi miettia muuta
tekemista, jotta heidan aikansa ei kavisi pitkaksi.
Toisaalta myos yksiloohjauksessa on katevaa, etta
ohjaaja pystyy seuraamaan pelitilannetta

esimerkiksi alypuhelimelta tai tabletilta, jotta

han pystyy nakemaan pelaajan suoriutumista ja
antamaan tarvittaessa neuvoja. 4§ - &

Laadi ennen ohjausta ryhman toiminnalle ja

pelaamiselle saannot ja kay ne lapi ennen ryhman alkua turvallisuuteen liittyvien ohjeiden kanssa.
Voitte myos yhdessa ryhman kanssa sopia yhteisista pelisaannoista, esimerkiksi, ettei toisten
pelaamista kommentoida kielteisesti. Kun kyseessa on uusi tai kokoonpanoltaan vaihteleva ryhma,
pyyda osallistujia alussa esittelemaan itsensa lyhyesti ja kertomaan vaikka aiemmista mahdollisista

pelikokemuksistaan (VR-pelit, tietokonepelit, kannykkapelit) ja odotuksistaan.

Sopikaa myos yhdessa peliajan pituudesta ryhman tai ohjauksen alussa. Yksiloohjauksessa peliaika
voi olla pidempi ja ohjaaja voi keskittya pelkastaan yhden henkilon ohjaamiseen. Ryhmassa tulee
huomioida vuorossa olevan pelaajan ohella myds muuta ryhmaa ja miettia sopivat peliajat ryhman
koon mukaan. Pitkan yhtajaksoisen peliajan sijaan vuoroja voi vaihdella siten, etta jokainen saa
pelata useamman kerran. Rohkaise kaikkia

pelaamaan vuorollaan, ettei kay niin, etta osa L
Huomioi ohjauksessa

ryhmalaisista jaa vain seuraamaan muiden
o Vidlineiden soveltuvuus

toimintaa, saamatta itse pelikokemusta ja -
ryhmatoimintaan

lilkuntaa. Toisaalta voit antaa ensi kertaa

ryhmaan tulevalle ensin mahdollisuuden o Ryhman pelisaannot

seurata muiden pelaamista. Jos joku jannittaa .. .J
o Yksiloohjauksen tarve

kovasti pelaamisen kokeilua ryhmassa tai

tarvitsee enemman aikaa ja tukea, mieti o Ohjaajan rooli
olisiko hanta mahdollista ohjata yksilollisesti o Mukava ja kannustava ilmapiiri
ensimmaisen pelikerran ajan, esimerkiksi

ryhmalle varatun ajan lopussa.

Yksiloohjauksessa kiinnita erityisen paljon huomiota kannustavaan palautteeseen.

Ryhmamuotoisessa ohjauksessa rohkaise osallistujia kannustamaan toinen toisiaan.
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Jos VR-valineita on kahdet tai useammat, ryhmassa on myos mahdollisuus siihen, etta useampi
pelaa samaan aikaan. Voit kokeilla tata kahden kokeneen pelaajan kanssa, jotka eivat tarvitse
jatkuvaa ohjausta. Joissain peleissa osallistujat voivat kilpailla toisiaan vastaan, mutta huomioi,
etta kilpailuasetelma tai suoritusten vertailu voi olla joillein osallistujille epamieluisaa. Mikali kaksi
henkiloa haluaa kilpailla keskenaan, tulisi huomioida se, etta he ovat taidoiltaan suhteellisen

tasavertaisia.

Valineistoa ja pelaamista koskeva ohjaaminen

Eri valmistajien laitteet toimivat hieman eri tavoin. Tutustu ennen ohjausta laitteeseen
hyodyntamalla valmistajan ohjeita ja kokeilemalla laitteen kayttoa. Itse kokeilemalla ymmartaa
paremmin, mita ottaa huomioon ohjaamisessa ja milta pelaaminen tuntuu.

Ohjaustilanteen aluksi esittele VR-lasien toiminta lyhyesti, jos mukana on ensikertalaisia. Kerro
myos, etta joillekin palaaminen voi aiheuttaa huonovointisuutta. Neuvo keskeyttamaan

pelaaminen, jos sen aikana ilmaantuu pahoinvointia, paansarkya, uneliaisuutta tai sekavuutta.

VR-lasien pukeminen

1. Loysaa paahihnoja laseista riippuen joko pyorittamalla saatonuppia ja/tai avaamalla

tarranauhahihnoja. Nosta VR-laseissa mahdollisesti kiinteana olevat kuulokkeet ylaasentoon.

2. Nosta paahihnoja ylos ja aseta lasit pelaajan silmien eteen, kiinni kasvoihin. Pyyda pelaajaa

pitamaan kiinni yhdella kadella lasien etuosasta ja painamaan niita kevyesti vasten kasvoja.

Pyyda pelaajaa sitten toisella kadella asettamaan paahihnat paikalleen vetamalla alimmaista

paahihnaa alas, kohti takaraivoa. Pyyda pelaajaa varmistamaan VR-lasien paikallaan pysyminen

paastamalla varovasti irti lasien etuosasta. Kirista paahihnoja siten, etta VR-lasien pehmuste

istuu tukevasti kiinni kasvoissa. Silmalasien pitaisi mahtua VR-lasien alle.

3. Pyyda pelaaja saatamaan kuvan selkeys kallistamalla ja liikuttelemalla VR-laseja ylos alas,

kunnes pelaaja kertoo kuvan olevan selkea. Jos kuva on edelleen sumea, varmista etteivat

paahihnat ole liian loysalla tai pelaajan mahdolliset silmalasit ole siirtyneet pois silmien edesta.

4. Jos VR-laseista loytyy silmienvalin etaisyyssaato, auta pelaajaa saatamaan asetukset. Osassa

VR-lasien malleista loytyy ulkokuorelta liukuva saatonappi. Liu’uta saatonappia hitaasti

edestakaisin ja pyyda pelaajaa kertomaan, koska kuva on tarkin.

5. Jos VR-laseista loytyy kiinteat kuulokkeet, auta pelaajaa saatamaan ne korviensa paalle.
Huomioi, etta pelaaja edelleen kuulee sinut ja antamasi ohjeet. Toisen kuulokkeen voi

tarvittaessa jattaa pois korvan paalta, jotta pelaaja kuulee ohjeistuksen.

17



Pelaaminen

1. Auta pelaajaa navigoimaan kayttoliittymassa ja valitsemaan haluamansa_pelin.

2. Auta ensikertalaista valitsemaan ensin joko laitevalmistajan oma VR-valineiden kayton

esittely tai jonkin helpohkon pelin esittelytaso. Auta pelaajaa valitsemaan pelista sopiva

vaikeustaso. Valitse alkuun easy/beginner- eli helppo- taso ja saada muita asetuksia siten,
etta pelin tehtava on alkuun mahdollisimman yksinkertainen. Tavoitteena on, etta valittu

taso seka haastaa etta tarjoaa onnistumisen kokemuksia.

3._Seuraa pelin sujumista ja anna tarvittaessa lisaohjeita. Muista kannustaa ja antaa

myonteista palautetta pelaamisen aikana.

4. Ehdota haastavuuden lisaamista tai pelin vaihtamista, kun pelaajalla tapahtuu oppimista

eli han suorittaa pelin tehtavan vaivattomasti tietylla vaikeustasolla tai jos pelaaja vaikuttaa

tylsistyneelta.

5. Pida jatkuvasti silmalla turvallisuutta eli sita, etta pelaaja pysyy pelialueen sisalla eika ole
vaarassa tormata esteisiin tai muihin ihmisiin. Jos pelaajalla on haasteita pysya pelialueella,
muistuta siirtymisesta keskikohtaan. Pelialueen keskikohdan merkitseminen lattiaan jalalla
tunnusteltavissa olevalla teipilla auttaa pelaajaa hahmottamaan pelialuetta myos

itsenaisesti.

6. Pida silmalla yhdessa sovittua peliajan pituutta ja kerro ajan kulumisesta myos pelaajalle,

ettei aika lopu taysin yllattaen.

7. Peliajan loputtua kysy pelaajalta taman kokemuksista ja tuntemuksista.

8. Puhdista ohjaimet, paahihnat ja kasvopehmuste pelaamisen jalkeen.

Pelaajan vaatetus

e Pelaamiseen soveltuvat parhaiten kevyet ja joustavat vaatteet.

e Jos pelaaminen on kovin kuormittavaa tai pitkakestoista, voivat vaihtovaatteet olla tarpeen.

e Neuvo keventdmdaan vaatetusta esim. huppari pois ennen pelaamisen aloitusta.

e Huomioi liukastumisvaara: turvallisinta on pelata kengat jalassa tai paljain jaloin.




Liikunnalliset VR-pelit

VR-lasit mahdollistavat pelaamisen, joka on muuta videopelaamista fyysisesti aktiivisempaa.
Fyysinen aktiivisuus kasittaa erilaisten liikkuntaharrastusten lisaksi myos kaiken muun paivittaisen
lilkkumisen. Moni VR-peli sisaltaa paljon liikunnaksi luokiteltavaa toimintaa, vaikkei peli
varsinaisesti mikaan urheilu- tai liikuntapeli olisikaan. Tahan osaltaan perustuukin
virtuaalitodellisuuden teho fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa: liiketta tulee hauskan pelaamisen

sivutuotteena.

Liikunnallisia VR-peleja voi loytaa pelikaupoista esimerkiksi hakusanoilla fitness, exercise ja sport.
Monista urheilu- ja liikuntalajeista on oma pelinsa. Valikoimasta loytyy esimerkiksi pallopeleja,
taistelulajeja, purjehtimista ja tanssia. Oma alalajinsa ovat niin sanotut taistelupelit, kuten
ampumapelit, joista osa vaatii kasiohjainten kayton lisaksi myos koko keholla tehtavia

vaistoliikkeita.

Erityisen suosituiksi pelaajien keskuudessa ovat nousseet rytmiset pelit, joissa rikotaan tai
ammutaan erilaisia kohteita ja liikutaan musiikin tahtiin.

Mita liikkumisen taitoja kaytetaan?

Liikunnallisia VR-peleja pelatessaan,
pelaaja kayttaa monipuolisesti kehoaan.
Pelaajan silma-kasikoordinaatiota
haastetaan, kun han tahtaa, lyo ja
heittaa. Tasapainoa ja koordinaatiota
han taas kayttaa vaistaessaan esteita ja
lilkkuessaan pelialueella. Myos rytmitajua
tarvitaan, kun liikkeen on tapahduttava
musiikin tahtiin. Voima kehittyy
erityisesti raajoissa, lyontien ja kyykkyjen
kautta. Parhaiten liikunnalliset VR-pelit
soveltuvat kestavyyskunnon
harjoittamiseen. Kun pelaajan syke

nousee ja han hengastyy, tehostuvat myos

sydamen toiminta ja hapenottokyky.

Kuinka kauan pelataan?

Kun pelataan liikunnallista VR-pelia, on 20 minuutin maksimipeliaika hyva aloittelijalle. Tata
pidempi peliaika on aloittelijan kanssa hyva jakaa useampaan osaan, silla mahdollisten

haittavaikutusten ja kaatumisten riski kasvaa peliajan pidentyessa ja pelaajan vasyessa. Peliaika voi
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hyvin olla myos huomattavasti lyhyempi esim. 5-10 minuuttia, jos pelaaminen on fyysisesti
raskasta ja jos pelaaja on pelin aikana hyvin hengastynyt. Ryhmamuotoisessa toiminnassa peliaika
per pelaaja saattaa jaada tavoiteltua lyhyemmaksi, mikali osallistujia on paljon. Kuitenkin

jokaisella aktiivisella minuutilla on terveyshyotyja.

Miten arvioida pelin fyysista kuormittavuutta?

Kun tavoitteena on lisata pelaajien fyysista aktiivisuutta, on pelien fyysisen kuormittavuuden
arviointi yksi tarkeista ohjaajan tehtavista. Terveyshyotyjen saavuttamiseksi riittaa, etta kuormitus
pysyttelee terveysliikunnan alueella eli on enintdan rasittavaa teholtaan. Yksi tapa arvioida
kuormittavuutta, on pelaajan hengityksen huomiointi: hengastymisesta huolimatta pelaajan

olisi pystyttava melko normaalisti edelleen puhumaan. Kun pelaaja siirtyy lahelle rasittavan
lilkkumisen tehon ylarajaa, alkaa hengitys muuttua puuskuttavaksi. Tassa vaiheessa tehoa tulisi
ainakin hetkellisesti laskea esimerkiksi pelia vaihtamalla tai vaikeustasoa laskemalla. Muista kysya
myos pelaajan omia tuntemuksia: tuntuuko pelaaminen kevyelta, hieman rasittavalta, rasittavalta

tai hyvin rasittavalta? Pelaajan tuntemuksien olisi hyva pysya kevyen ja rasittavan valilla.

kautta. Kuormittavuus vaihtelee usein sen mukaan, milla vaikeusasteella pelia pelataan. Monissa
peleissa mielekas kokemus vaikealla tasolla vaatii ensin harjoittelua helpommilla tasoilla, koska
pelin perusliikkeiden on oltava hallussa. Ylaraajojen liikkeet nostattavat hyvin syketta ja
kestavyyskunnon kannalta sellaisia liikkeita sisaltavat pelit ovat tehokkaita. Toisaalta on hyva, jos
pelissa on huomioitu myos alaraajat, jolloin koko keho saa liiketta. Yleensa liikunnallisia peleja
pelataan seisoma-asennossa, mutta joitain peleja voi pelata myos istuen, jolloin kuormittavuus

laskee.

VR-pelien fyysisen kuormittavuuden arvioita loytyy VR-liikuntaa edistavan Virtual Reality Institute

of Health and Exercise -sivuilta. Arvioista selviaa pelien keskimaarainen kalorikulutus seka MET

(metabolinen ekvivalentti) -arvo, joka havainnollistaa liikunnan tehoa. MET kertoo meille sen,
kuinka moninkertaisesti kulutamme energiaa tietyssa aktiviteetissa verrattuna sangyssa makoiluun.
Esimerkiksi 1 MET kuvaa henkilon energian kulutusta levossa, tietokoneen aaressa istuessa kulutus

nousee 2 MET:iin, rauhallisella kavelylla paastaan 3-4- MET:iin ja reippaalla kavelylla 5-7 MET:iin.

Seuraavassa taulukossa esitellaan muutamia liikunnallisia peleja ja niiden MET-arvoja. Voit siis
verrata mihin tutumpaan aktiviteettiin pelin fyysinen kuormittavuus rinnastuu. Taulukon MET-arvot

on otettu Virtual Reality Institute of Health and Exercise -sivuilta . HUOM! Pelien kuormittavuutta

ei voida taysin luotettavasti arvioida, koska siihen vaikuttavat eri pelaajien yksilolliset fyysiset
ominaisuudet ja tapa pelata. Pelien kuormittavuus myos lisaantyy sita mukaan, mita taitavampi

pelaaja on, koska se mahdollistaa pitkajaksoisen vaativan tason pelaamisen.
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Pelikuvaus MET-arvo Fyysinen kuormittavuus

(keskiarvo,

Vaativalla

BOX VR

BEAT SABER

SYNTH
RIDERS

RACKET NX

FRUIT
NINJA VR

PISTOL
WHIP

taso)
Nyrkkeilypeli, jossa pelaaja harjoittelee 5.82
rytmisesti musiikin kanssa erilaisia lyonteja

ja vaistaa esteita kyykistymalla

Pelaaja tuhoaa kasissaan olevilla miekoilla | 6.24
musiikin tahdissa edestapain liukuhihnalta

tulevia laatikoita ja vaistaa

esteita/seinamia kyykistymalla tai

liikkumalla sivulle

Pelaajan pitaa osua musiikin tahdissa eteen = 4.11
tuleviin palloketjuihin yhtenaisilla

tanssimaisilla liikkeilla. Esteiden vaistelya
kyykistymalla tai koko kehon liikuttaminen

sivulta sivulle.

Squash- tyyppinen mailapeli scifi- 4.36
henkisessa ymparistossa, jossa pallo

sinkoilee seinien kautta takaisin pelaajalle.

Pelataan 360°:tta olevalla pelikentalla.

Pelaajan eteen lentelee hedelmia, joita 4.75
han halkaisee kahdella miekalla ja samalla

vaistelee pommeja

Ampumapeli. Pelaaja etenee rivakasti 6.83
kaupunkimaisen pelikentan lavitse
vaistellen laukauksia ja yrittaen osua

vihollisiin.

Kohtalainen:

Holkka

Reipas kavely
Lumityot
Kuntosaliharjoittelu
Pyoraily 16-20
km/h

Kohtalainen:
Holkka

Reipas kavely
Lumityot
Kuntosaliharjoittelu
Pyoraily 16-20
km/h
Kevyt-kohtalainen:
Siivoaminen
Puutarhatyot
Kavely

Kevyt-kohtalainen:
Siivoaminen
Puutarhatyot
Kavely
Kevyt-kohtalainen:
Siivoaminen
Puutarhatyot
Kavely
Kohtalainen:
Holkka

Reipas kavely
Lumityot

Kuntosaliharjoittelu
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SUPER HOT = Ampuma ja taistelupeli, jossa pelitilanteen = 3.87

aika hidastuu tai nopeutuu riippuen .
pelaajan omasta lilkkumisnopeudesta o
THE THRILL | Nyrkkeilypeli, jossa pelaaja kohtaa 9.28
OF THE nyrkkeilykehassa vastustajan ja pyrkii o
FIGHT - VR oikealla ajoituksella ja lyontitaidoillaan .
BOXING tyrmaamaan taman.

Virtual Reality Institute of Health and Exercise:lta lOytyy sovellus liikunnallisen
VR-pelaamisen seurantaan. VR-Health Exercise Trackerissa voi selata peleja
niiden fyysisen kuormittavuuden mukaan, tallentaa pelaamiskerrat ja
halutessaan liittaa sovellukseen oman sykemittarinsa. Sovellus on ensimmainen
VR-liikunnan seurantasovellus ja se osaa huomioida juuri tiettyyn peliin liitetyn

kuormituksen. Sovellus on ladattavissa Android- ja Apple-laitteisiin.

Pyoraily 16-20
km/h

Kevyt:

Rauhallinen kavely
Siivoaminen
Rasittava:
Aerobinen jumppa

Soutu

Beat Saber
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Pelaamisen fyysisen haastavuuden muokkaaminen

Voit saataa pelien haastavuutta vaihtamalla vaikeustasoa tai saatamalla muita pelin asetuksia,
kuten esimerkiksi poistamalla esteiden vaistelyn. On myos muita kuin peliasetus -keinoja, joilla

pelaamista voidaan joko helpottaa tai haastetta lisata.
Pelaamisen helpottaminen:

Pelaaminen voidaan aloittaa

istuen, jos seisominen ei

jostain syysta, esimerkiksi
tasapaino-ongelmien vuoksi

ole mahdollista. Talloin

kyseisen pelin pelialueen on

oltava maksimissaan 180°.

Seistessa pelaajan tasapainoa N

A )
auttaa tukeva asento, joka
saadaan aikaan leventamalla . Q pl
jalkojen haara-asentoa. d '

Itselle tukevinta seisoma-
asentoa voidaan etsia ennen

pelaamisen aloittamista.

Pelaamisen haasteen liséiiiminen:

Jos pelaaja on kokenut ja tasapaino pysyy pelaamisen aikana, voidaan pelialueeksi asettaa 360°.

Lisahaastetta voi tuoda erilaisten painojen avulla. Rannepainoilla saadaan lisakuormitusta kasilla

tehtaviin liikkeisiin, nilkkapainoilla taas jalkoihin seka ylavartaloon puettavalla painoliivilla saadaan
lisattya kehon kokonaiskuormitusta. Painojen tulisi olla maltillisia, alkaen 500g
ranne/nilkkapainoista. Pelaaja saattaa kokea painon hyvin kevyeksi alussa, mutta huomaa

lisapainon vaikutuksen, kun pelaamista on kestanyt useamman minuutin.

Jos pelin aktiivisuus on ylaraajapainotteista, voidaan alaraajoille saada harjoitusta tekemalla

peliasennosta matalampi. Koukistamalla lonkkia ja polvia, eli menemalla hieman kyykkyyn, saadaan

aktivoitua myos pakara- ja reisilihakset.

Peleissa, joissa pidellaan mailaa tai muuta valinetta yhdella kadella, voi pelaaja vaihtaa pelikatta

ja siten harjoittaa itselle heikompaa katta.
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