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Pelaamisen historiaa liikunnan nakokulmasta

* Digitaalinen pelaaminen on kytkoksissa esim. lautapelien, mutta myds leikin
historiaan.

* Leikkiva ihminen (homo ludens) J. Huizinga v.1938: DG Ay e
* The magiccircle.

* Leikki ja pelaaminen olleet lasna ihmisen kehityksessa ainakin yhta kauan . }
kuin sivilisaatiotkin. ; {} ||

* Monet leikin ja pelien elementit (sdanndt, osallistujat, areenat, joukkueet
jne.) ovat vahvasti lasna myos joka paivaisessa kulttuurissamme, vaikka sita
ei leikiksi mielleta (esim. rituaalit, politiikka, sadnnot ja saadokset, jopa sota
ja rauha). v

* Erilaisiin lauta-, kortti- seka muihin peleihin kaytetty aika on pois liikunnasta
(toisin kuin leikit usein, jotka saattavat jopa lisata liikuntaa. Esim. hippa jne.).

Sy

* Digitaalisten pelien kohdalla asia oli pitkdan samoin: niiden nahtiin vahentavan k : ' L ; -
liikuntaa ja lisddvat sen puutteesta aiheutuvia ongelmia. - & MRS oL



Pelien taikapiiri
(the magic circle)

* Pelien lumovoima perustuu useisiin tekijoihin, joista
tarkeimpia on kenties ns. “optimaalinen kokemus” (Flow,
Csikszentmihalyi).

* hallinnan tunne,

* oppimisenilo,

* sopiva haaste,

* mielekas tekeminen.

* Flow-tilassa ihminen kokee arkihuolien vaistymista
tietoisuuden taka-alalle, ajantajun hamartymista seka halua

jatkaa samaa mukavaa tekemista. Flow on tajunnantila, jossa
ihminen keskittyy taysin kasilla olevaan tekemiseen.

* Vaikka Flow on saavutettavissa muutenkin kuin pelaamalla, on
se silti myos keskeinen tekija pelien lumovoimassa.



* Pelaamisen kulttuurin muutos: nykyaan digitaalisia
peleja pelaa valtaosa kaikenikaisista (ks. esim.
Pelaajabarometri), kun ennen pelasivat vain “nortit”.
Toisinsanoen, digi-pelaamisesta on tullut yleisesti
hyvaksytty viihteen muoto.

Tl » Suostutteleva teknologia (ks. esim. BJ Fogg (2003)
eKljolita Persuasive Technology: Using Computers to Change

digitaalisten pelien What We Think and Do).

suostuttelevuuden * Proseduraalinen ohjelmointi (retoriikka), pelaajan
taustalla palautteeseen perustuen tuottaa pelaaja motivoivaa
sisaltoa (ks. esim. Bogost (2007) Persuasive Games: the
expressive power of videogames).

 Digitaalisten pelien ja siihen liittyvan teknologian nopea '
kehittyminen (liikkunnan kannalta erityisesti mm. mobiili
GPS seka erilaiset lilkeanturit tai sensorit, periaatteella /
pelaaja itse peliohjaimena = liike).
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* Oppimisessa (esim. kielten
oppiminen, kognitiivisten taitojen
kehittaminen)

* Tyossa (esim. tiimi-, tunne- ja
sosiaalisten taitojen kehittaminen)

Pelien * Sairaanhoidossa (esim. toipumista

suostuttelevuuden edistavat pelillistetyt sovellukset)

~ S e Liikunnan lisaamisessa (esim.
hyodyntammen erilaiset liikuttavat pelit, mm.
Shadow Cities, Clans of Oulu,
Ingress, Pokémon GO, Resources
jne.)

* MOPO hanke 2009-2015.
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1. KEHONKOOSTUMUS

Osallistujat rekrytoitiin mukaan syksyn
2013 kutsunnoissa

L l
Toteutetaan levossa. Tulos on arvio
maksimaalisesta hapenottokyvysta,
joka kuvaa kestavyyskuntoa.

Mittaus kestaa n. S5min ja se perustuu
sykkeeseen ja sykevalivaihteluun.

Interventioryhma (n=250)
» Polar Active + MOPOrtaali

Kehonkoostumus maaritetaan InBody-
laitteella. Mittaus kestaa n. 3min.

Kontrolliryhma (n=246)
» sokkoutettu Polar Active

4. VYOTARONYMPARYS
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3. PURISTUSVOIMA

|

\

-

":') Tulos kuvaa kasien
- lihasvoimaa ja on
yhteydessa koko kehon
lihaskuntoon.
Mittaus kestaa
muutaman sekunnin.

Mitataan alimman kylkiluun ja suoliluun
puolesta valista. Kuvaa sisaelinten ymparilla
olevan rasvan maaraa.

Kutsunnoissa ja intervention jalkeen
toteutettiin laajat hyvinvointi- ja 5. MUISTA TAYTTAA KYSELY! 7
terveyskyselyt seka kuntomittaukset =
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MOPOrtaali -mobiilipalvelu

o Palvelun sisalto:

* Omaan liikkumisen tasoon ja istumiseen

YHTEISOT

pohjautuvia liikkuntaviesteja ja palautetta
Oma lilkkkuminen

Olet siirtdnyt palveluun liikunta-aktiivisuutta vain tamilta ?

pSivits OsaoDenel. * Vinkkeja kunnon yllapitoon

Viikon vinkki © e Raataloidyt terveysviestit

Aseta itsellesi realistisia tavotteita ja kerro niistd myds muille.

Clans of Oulu -peli

Clans of Oulu

Pisteesi pelissa: 5 © . g . .
* Yhteys kaupungin nuorten palveluihin ja
City News ° .
S i ot i — tietoa tapahtumista
e s et ©  Keskustelualusta ja kuvagalleria
Fakta ©
mwdh -1 . . . . . . .e * se . . * se
o Aktivointipalvelua ja siihen sisaltyvia pelillisia
HyBaylisia inkkeis “ elementteja suunniteltiin yhdessa nuorten kanssa

S . » TyOpajat, haastattelut ja kyselyt

Y haukiputaalla nakyi clans of oulu tahtia jo o




After the baseline week: Stage of exercise behavior change, personal interests, and
= *  Text message to unblind .| personal PAchjectives were inquired inthe service and used
the P& monitor inthe tailoring of the content together with the results of
e *  Accessto mobile service physiological measurement
- The content of the MOPOrtal service:
At baseline: *  Automated, tailored health information. Exerciseand PA instructions.
= * Questionnaire e . L
* Feedback on PA and sitting time based onthe personal objectives and uploaded PA data.
w *  Anthropometry
and fitness * Regular, automated change check concerning the stage of exercise behavior change. At 6 months:
= measurements o
- Received * Clans of Oulu-conguering game based ona map and GPS. Physical and social activity is * Questionnaire
blinded PA *  Anthropometry
o } rewarded inthe game. and fitness
monitors
; ; measurements
w * Social networking.
(- * Interface to communal youth services.
> * Online helpdesk for technical issues.
September 2013 > December 2013 > March 2014
! [} ! ] ] ] [} ! !
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O
(a
. At 6 months:
b= | At baseline: = (Questionnaire
*  Questionnaire = Anthropometry
= |- Anthropometry and fithess
and fitness measurements
measurements
O *  Received
blinded P&
o maonitors

’ = text message reminder to upload the PA data every three weeks for both groups = a lottery once a month

L]

* = larger lottery for participants who uploaded PA data in both groups



MOPOrtaali -liikkuminen

Minute accumulations

Viikoittainen liikkumisesi : Julkaistut aktiviteetit
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Klikkaaitses;

ja peliin, valitse . < 22kin
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Pelissa sai pisteita:
* Liikunta-aktiivisuudesta

ﬁ—om d e Uutisten arvostelusta
e Viestien lukemisesta
@--Ea0 |.

Uusien kayttajien kutsumisesta
@ - EBQ

Yhteistyossa
https://ludocraft.com/



https://ludocraft.com/

MOPOrtaalin kaytto

Palvelun kaytto:

* Yhteensa yli 1000 kirjautumiskertaa 161 (64%) kayttajan toimesta
e Kayntien lkm mediaani 3, 41 hl6a kirjautui yli 5 kertaa

e Clans of Oulu —pelia pelasi 56 hloa

Nuoria kiinnosti: Syita, miksi palvelua ei kaytetty:

 Oman liikkumisen seuraaminen ja siita saatava palaute e Kiinnostuksen puute

* Terveysviestit koettiin selkeiksi, kiinnostaviksi ja * Palvelun unohtaminen
luotettaviksi - Tekniset ongelmat

Kehitysehdotuksia:

* Enemman visuaalisuutta

* Selkeampi kayttoliittyma

* Yksinkertaisempi toteutus



Aktiivisuustietojen lataus:

* Viikkokohtaista
aktiivisuusdataa saatiin 230
nuorelta (46%)

* Validiviikko = mittaria kaytetty
vah. 500 min/pva kolmena
paivana viikossa

* Yhteensa 73 hloa latasi
aktiivisuustietoja viimeisille
viikoille asti
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The average time spent in MVPA (>3.5 MET)

Interventiolla ei ollut vaikutusta kevyeen
aktiivisuuteen eika paikallaan vietettyyn aikaan

Control

= [ntervention
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Leinonen et al. JIMIR Mhealth Uhealth. 2017. 5(10): e146.
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Vahemman liikkuvat aktivoituivat

* Fyysinen aktiivisuus lisaantyi erityisesti niilla,
joilla oli alussa vahan rasittavaa liikuntaa

* Loppuun asti aktiivisuustietoja ladanneet istuivat
tutkimuksen alussa enemman

* MOPOrtaali-palvelun kayttajilla korkeampi BMI ja
rasvaprosentti tutkimuksen alussa

e Elamantyytyvaisyys ja itsekoettu terveys kohenivat
erityisesti niilla, jotka lahtotilanteessa kokivat
hyvinvointinsa huonoksi




Tutkittavien kommentteja

* MOPOrtaali:
: ”Mita olet tykannyt siita, oletko kayttanyt sita palvelua [MOPOrtaali]?

: ”Joo jonkin verran, etta oon ihan tykannyt [...] Semmoinen niin kuin, ettd mielenkiinto
tavallaan herasi siihen liikkumishommaan ja sitten tietenkin tuommoinen — siina oli se peli ja naita.”

e Clans of Oulu:
”"Mika pelissa oli sellaista, mika sai sinut pelaamaan?”

”No jos siella nakyy jotain vastustajan pelaajia, etta se innostaa vahan hyokkailemaan
niiden alueille, etta laittaa vahan semmoista lisaliiketta etta paasee vahan muita kiusaamaan.”

* Ingress:

Arvioi hieman sita, paljonko olet pelin puitteissa enimmillaan vuorokauden aikana ollut
liikkeessa, ja milla tavalla (autolla, kavellen, pyora jne.)? Kerro mielellaan myos se syy, jonka vuoksi
lahdit liikkeelle.”

”Oon ollut shardihipan takia 3vrk liikkeessa. Autolla, juosten ja kavellen nukkumatta
3vrk. Vahintaan joka viides tunti olin yrittamassa saada shardia eteenpain. Toinen oli kun lahdettiin
lofooteille lyhinta ingressreittia. 3600km ajoa alle neljassa paivassa. Piti kaikki uniikit saada ja kayda
valtaamassa portaaleja.”



Lilkkumiseen motivoivat tekijat lisatyn
todellisuuden peleissa

KATEGORIA SUOSTUTTELEVAT TEKIJAT

KILPAILU PvP (pelaaja vs. pelaaja), PVE (pelaaja vs.
peliymparisto), pisteet, haaste, henkil6kohtaiset
tavoitteet (aluehallinta, saavutukset jne.)

YHTEISTYO Yhteiset operaatiot, ryhmasaavutukset,
joukkuekohtainen menestyminen jne.

YHTEISO Neuvot & vinkit, kollektiivinen
suostuttelevuus(“ryhmapaine”), vertaistuki, vertailu
jne.



MENIKO PELAAMINEN OVERIKSI?




* Nuorten kanssa kehitetty pelillistetty hyvinvointipalvelu kiinnostaa
niita nuoria, joilla haasteita hyvinvoinnin kanssa.

 Huomioita tulisi kiinnittaa etenkin osallistujien kontaktointiin, sisallon
selkeyteen ja siihen, etta pelillisyys on kiintea osa palvelua.

* Vaikka pelit voivat olla periaatteessa liikuntaan suostuttelevia, valinta
liikkumisen muodosta jaa kuitenkin pelaajalle.

e Lilkuttamaan suunnitelluissa peleissa voitaisiin liikunnan tapaa
monitoroida paremmin ja palkita fyysisesta lilkunnasta.
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