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 mobiilipelien arviointi luuliikunnan näkökulmasta ja luustotietoutta lisäävän 
posterin kehittäminen 

Liikunnallinen elämäntapa tulisi omaksua jo varhain, sillä lapsuudessa opittu 
liikuntakäyttäytyminen vaikuttaa osaltaan myös aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Lasten 
liikkumistottumuksiin vanhempien esimerkillä on suuri vaikutus. 

Tämän kehittämistyön tarkoituksena oli 7–12-vuotiaiden lasten luustoterveyden edistäminen 
huomioiden koko perheen osallisuuden ja tukien erityisesti vanhempien kasvatuksellista työtä. 
Tavoitteena oli selvittää kahden mobiilipelin hyödyntämismahdollisuuksia luuliikunnan 
lisäämiseksi. Tavoitteena oli myös lisätä vanhempien tietoisuutta luuliikunnan merkityksestä 
lapsen terveen luuston kehittymiseen ja teknologian uusista mahdollisuuksista fyysisen 
aktiivisuuden sekä luuliikunnan lisäämisessä. Kehittämistyö toteutettiin yhteistyössä Turun 
Seudun Luustoyhdistyksen kanssa. 

Kehittämistyö sisälsi kaksi erillistä samanaikaisesti toteutunutta prosessia. Ensimmäisessä 
prosessissa kerättiin kahdesta luuliikunnan elementtejä sisältävästä mobiilipelistä perheiden 
käyttäjäkokemuksia pelien kiinnostavuudesta, käytettävyydestä, saavutettavuudesta ja 

rasittavuudesta. Tutkimusjoukoksi valikoitui harkinnanvaraisesti neljä perhettä, joissa oli 7–12-
vuotiaita lapsia. Kehittämistyön osa toteutettiin kvalitatiivisena tapaustutkimuksena, jossa osin 
hyödynnettiin myös kvantitatiivisia analyysimenetelmiä. Aineistonkeruu toteutettiin perheiden 
teemahaastatteluilla ja lapsille kohdennetuilla pelipasseilla.  

Tulosten mukaan hankaluudet mobiilipelien käytössä ja saavutettavuudessa vähensivät 
kiinnostusta ja tarpeeksi intensiivistä pelaamista luuston kuormittumisen näkökulmasta. 
Pelaamisen keston, toistuvuuden ja intensiteetin perusteella luuliikuntasuositukset eivät täysin 
täyttyneet. 

Toisessa prosessissa kehitettiin luustotietoutta lisäävä posteri teknologian hyödyntämisestä 
luuliikunnan lisäämiseksi. Kyselylomakkeella selvitettiin vanhempien näkemyksiä sisällöstä, 
kielestä ja ulkoasusta. Palautteen mukaan tiivis, helppolukuinen ja värikäs posteri oli 
houkutteleva. 
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BUILDING STRONG BONES IN CHILDHOOD – 
HOW TECHNOLOGY CAN HELP 

 rating mobile games from the aspect of bone health and developing an 
informative poster 

Physical activity during childhood may have an impact on activity level in adulthood. Therefore, 
exercise habits should be learned at an early age and parental example is of great importance. 

The purpose of this thesis is to improve bone health among 7–12-year-old children by 
encouraging parents to take the responsibility for their children’s bone health. The aim is to 
examine if it is possible to utilize two mobile games to increase the amount of bone loading 
exercise. Another aim is to increase parents’ awareness of the importance of bone exercise at an 
early age as well as to introduce the new possibilities of technology in increasing physical activity 
and bone exercise. This thesis was made in cooperation with Turun Seudun Luustoyhdistys.  

This thesis contains two different processes. In the first process, families share their views on 
how interesting, usable, accessible and intense the chosen mobile games are. The target group 

consists of four families with 7–12-year-old children. This process is a qualitative case study but 
quantitative methods are also used in the analysis. The data were collected from semi-structured 
interviews with the families and from game cards directed at children. 

Based on the results, problems with using the mobile games as well as problems with accessibility 
decrease intense playing and interest in the game. Based on the duration, repetition and intensity 
of playing, the recommendations for bone loading exercise were not fully met. 

The second process deals with developing an informative poster directed at parents. The aim of 
the poster is to increase parents’ awareness of using technology to increase bone loading 
exercise among children. According to the results of the questionnaire, an interesting poster is 
compact, easy to read and colorful. 
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1 JOHDANTO 

Kesällä 2016 maailmanlaajuisesti suureen suosioon noussut Pokémon Go -mobiilipeli 

innosti niin lapsia kuin aikuisiakin liikkumaan paikkatietoja hyödyntävässä virtuaalitodel-

lisuudessa (Vilkman 2016). Suomessakin uutisissa ja sosiaalisessa mediassa kohutaan 

suuren suosion saaneen mobiilipelin tehneen vuorokaudessa sen, mitä kansanterveys-

viranomaiset ovat yrittäneet vuosia: innosti ihmiset liikkeelle iästä riippumatta. 

Uusia keinoja liikkumisen edistämiseen tarvitaankin, sillä fyysinen aktiivisuus vähenee 

jatkuvasti. Suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu terveydelleen riittävästi vain noin 

puolet, mikä voidaan nähdä uhkana niin kansanterveydelle kuin kansantaloudellekin. 

(Sosiaali- ja terveysministeriö 2013, 13–16.) Puuttumalla ajoissa lasten liikkumistottu-

muksiin, liikkumista edistäen, voidaan saattaa terveitä ja hyvinvoivia tulevaisuuden ai-

kuisia osaksi suomalaista yhteiskuntaa. 

Liikkumisen vähentyessä mobiililaitteiden parissa vietetty aika taas on lisääntynyt lapsi-

perheissä huomattavasti. Olisiko mobiililaitteita mahdollista hyödyntää liikkumisen ja eri-

tyisesti luuston kehityksen tukemiseen? Muun muassa Opetushallituksen Aktiivisuus-

hankkeen ja Liikkuva koulu -hankkeen puitteissa onkin kannustettu lisäämään teknolo-

gian käyttöä koululiikunnassa, jolloin opitut toimintatavat voivat siirtyä myös vapaa-ajan 

liikkumiseen (Immonen & Rautomäki 2014, 13).  Mobiilipelejä pelaamalla lapsi kartuttaa 

ICT-osaamistaan, mikä on yhä tärkeämpää kouluissa ja tulevaisuuden työelämässä. 

Lapsia tulisi ohjata liikkumistottumuksiin, jotka riittävällä intensiteetillään vahvistavat 

muun muassa luuston rakennetta. Fysioterapeutit toimivat liikkeen ja liikkumisen asian-

tuntijoina sairauksien ehkäisyn ja terveyden edistämisen puolesta. Ammattiryhmänä fy-

sioterapeuttien tulisikin ohjata lapsia liikkumaan luuliikuntasuositusten mukaisesti. (Hei-

nonen & Kettunen 2015, 13.) Tämän kehittämistyön tarkoituksena on edistää lasten luus-

toterveyttä ja lisätä perheiden tietoa teknologian hyödyntämisestä luuliikunnan ja muun 

fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi. Kehittämistyö toteutettiin yhteistyössä Turun Seu-

dun Luustoyhdistyksen kanssa. 
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2 LUJA LUUSTO RAKENNETAAN JO LAPSUUDESSA 

Terveen luuston kehittymiseen vaikuttavat monet seikat, kuten ravinto, geneettiset ja 

hormonaaliset tekijät sekä mekaaninen kuormitus. Tässä kehittämistyössä terveen luus-

ton kehittymistä tarkastellaan mekaanisen kuormituksen näkökulmasta.  

2.1 Kuormituksen vaikutuksia luuston lujuuteen  

Hormonaalisten tekijöiden ja kalsiumin riittävän saannin ohella luuston mekaaninen 

kuormitus on avaintekijänä luun mineraalin kertymisessä lapsuuden ja nuoruuden ai-

kana. Vahvan luuston rakentaminen on olennaista aloittaa jo nuorena (Behringer ym. 

2014, 46), sillä kasvava luusto reagoi herkästi kuormitukseen (Warden ym. 2006, 251). 

Genetiikka määrittelee 70–75% luuston vahvuudesta, mutta elämäntyylillä ja ravinnolla 

on todettu olevan suuri vaikutus luustoterveyteen (Lanham-New ym. 2007, 364). Lui-

den lopulliset ominaisuudet muovautuvatkin mekaanisen kuormitusympäristön eli lii-

kunnan mukaan (Heinonen & Kettunen 2015, 11).   

 

Luuston kuormittaminen on hyödyllisintä nopean kasvuvaiheen aikana niin tytöillä kuin 

pojillakin (Khan ym. 2000, 150) ja interventiotutkimuksissa onkin huomattu fyysisen ak-

tiivisuuden vaikuttavan enemmän esimurrosikäisten kuin murrosikäisten luumassaan 

(Specker ym. 2015, 3670). Terveen luuston kehittymisen kannalta suurimman hyödyn 

takaavat kehon painon kannattelemista vaativat liikkumisen muodot, kuten hyppyhar-

joittelu (Fuchs ym. 2001; Behringer ym. 2014, 472). 10-vuotiaille lapsille tehdyssä tutki-

muksessa onkin säännöllisen hyppyharjoittelun tuloksena luun mineraalimäärä reisi-

luun proksimaaliosassa ollut loppumittauksissa alkutilannetta suurempi (McKay ym. 

2005, 523). Gunter ym. (2008) totesivat seurantatutkimuksessaan hyppyharjoitteluinter-

vention vaikuttavan luun mineraalimäärään vielä kahdeksan vuotta intervention loppu-

misen jälkeenkin.  

Hyppyjen ohella luustoa kuormittavat myös muut runsaasti iskuja ja vääntöä sisältävät 

liikkumisen muodot. Kestävyyslajeissa, kuten pitkän matkan juoksussa, iskujen kuor-

mittavuus on kevyttä ja toistomäärä suuri. Tutkittaessa tämänkaltaisten lajien urheilijoi-

den sääriluun on todettu olevan noin 20–30% lujempi kuin aktiivisesti kuntoliikuntaa 
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harrastavilla verrokeilla ja reisiluun noin 10% verrokkien luita lujempi. Toisaalta voima-

kasta iskukuormitusta sisältäneiden lajien urheilijoilla on todettu olevan 13–60% lu-

jempi sääriluu ja reisiluu kuin verrokeilla. (Nikander 2009, 79.) Tästä voidaan päätellä 

voimakkaiden iskujen kasvattavan luun lujuutta kevyitä iskuja enemmän. Tämä pää-

telmä on perinteisen Wolffin lain mukainen, eli luu adaptoituu siihen kohdistuvaan kuor-

mitukseen (Lepola 2006, 19). Lisäksi liikkumisen muoto, joka sisältää vaihtelevista 

suunnista tulevia iskuja, on yhteydessä luun lujuuteen (Nikander 2009, 79). 

Voimakkaasti kuormittavan fyysisen aktiivisuuden ja voimakkaita iskuja sisältävän lii-

kuntamuodon onkin todettu olevan yhteydessä 5–18 -vuotiaiden lasten ja nuorten suu-

rempaan luuntiheyteen (Poitras ym. 2016, 234). Toisaalta Farr ym. (2011, 20) totesivat 

fyysisen aktiivisuuden keston, toistuvuuden ja kuormittavuuden vaikuttavan yhdessä  

luun rakenteeseen ja lujuuteen, mutta eivät yksittäisinä tekijöinä. Toisin sanoen luustoa 

kuormittava liikkumisen muoto ei yksinään vaikuta merkittävästi luuston rakenteeseen, 

mikäli se ei ole riittävän pitkäkestoista ja toistuvaa. 

Luun massaan ja lujuuteen vaikuttavien elämäntapojen omaksuminen on tärkeää sekä 

osteoporoosin että ylipäätään pienen luumassan ennaltaehkäisyn kannalta (Weaver 

ym. 2016). Osteoporoosille tunnuksenomaista ovat pieni luumassa ja luukudoksen mik-

roarkkitehtuurin rappeutuminen ja nämä ominaisuudet johtavat luuston haurastumiseen 

sekä altistavat murtumille luun kohdatessa pienenkin trauman tai kuormituksen. Fyysi-

sellä aktiivisuudella on todettu olevan yhteys pienentyneeseen osteoporoottisten mur-

tumien riskiin.  (Vauhkonen & Holmström 2014, 292.) Luumassan ollessa pieni jo kas-

vuiässä luunmurtumien riski aikuisenakin kasvaa (Nikander 2009, 43). Luun mineraali-

määrää (BMC) lisäämällä voidaankin alentaa osteoporoosin yhteydessä olevaa murtu-

mariskiä ja luun haurautta (Bailey ym. 1999; Fuchs ym. 2001; Behringer ym. 2014, 

467).    

 

Yhteenvetona voidaan todeta lapsen luuston tarvitsevan vahvistuakseen hyppyjä, 

suunnanmuutoksia sekä nopeita kiihdytyksiä ja jarrutuksia. UKK-instituutti onkin koon-

nut 7–12 -vuotiaiden luuliikuntasuositukset, jotka sisältävät edellä mainitut kriteerit ja 

fyysisen aktiivisuuden keston sekä toistuvuuden suositellut määrät. 
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2.2 UKK-instituutin luuliikuntasuositukset 7–12-vuotiaille 

Luuliikunta on liikuntaa, joka auttaa ylläpitämään tai lisäämään luun lujuutta (Nikander 

ym. 2006, 6; Ahola 2010, 18). Lisäksi luuliikuntaa on luun lujuuden heikkenemistä ehkäi-

sevä liikunta. Luuliikunnalla kehitetään lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryyttä ja liikkumis-

varmuutta, jolloin sen avulla ehkäistään kaatumisia ja siitä syntyviä luunmurtumia. (Ni-

kander ym. 2006, 6.)  

Luuliikuntasuositukset on laadittu neljälle kohderyhmälle: lapsille ja kasvaville nuorille, 

aikuisille, ikääntyville sekä osteoporoosia sairastaville. Suosituksia laatiessa on pyritty 

etsimään mahdollisimman kattavasti tutkimuksia, joissa on selvitetty liikuntakuormituk-

sen vaikutuksia sekä luun mineraalimäärään ja -tiheyteen että luun rakenteeseen. (Ni-

kander ym. 2006, 5–6.) Tässä kehittämistyössä keskitytään alakouluikäisten (7–12-vuo-

tiaiden) lasten suosituksiin. Jokaisen ikäryhmän luuliikuntasuositusten tieteellistä näyttöä 

on arvioitu ja lasten osalta liikunnan vaikutuksesta luun vahvistumiseen on vahva näyttö 

(Nikander ym. 2006, 7, 15).  

Alakouluiässä luuliikuntaa tulisi tukea ohjattujen liikuntatuokioiden avulla koulussa ja il-

tapäiväkerhoissa. Vauhdikkaan ulkoilun ja sisäliikunnan tulee sisältää nopeiden kiihdy-

tyksien ja jarrutuksien lisäksi suunnanmuutoksia ja hyppyjä, sillä ne lisäävät parhaiten 

luuston mineraalimäärää. Koululiikunnan lisäksi lapsella olisi hyvä olla ainakin yksi har-

rastus, joka vahvistaa lihaksia ja luustoa. (Nikander ym. 2006, 16–17.)   

Luuliikuntasuositusten mukaan lasten ja kasvavien nuorten tulisi liikkua luita kuormitta-

vasti vähintään kolme kertaa viikossa noin tunnin kerrallaan. Riittävä päivittäinen hyppy-

jen määrä on 50–100 ja sen voi jaotella useampaan eri hyppykertaan. Suuret voimat 

ovat suositeltavia hypyissä. Hyviä liikuntamuotoja ovat maila- ja pallopelit, yleisurheilu ja 

telinevoimistelun alkeet. Lyhytkestoisten suoristusten tulisi olla vauhdikkaita ja hengäs-

tyttäviä, pidempiaikaisissa suorituksissa myös hikoilu kuuluu asiaan.  (Nikander ym. 

2006, 15.)  
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3 YMPÄRISTÖN JA VANHEMPIEN MERKITYS LASTEN 

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISÄÄMISESSÄ  

Lasten fyysinen aktiivisuus on vähenemässä ja kohdennettua tukea on osoitettava eri-

tyisesti lapsiperheille, jotta muutosta saadaan aikaan (Sosiaali- ja terveysministeriö 

2013). Lapset keräävät vaikutteita liikkumistottumuksiinsa ympäristöstään rakentaes-

saan omaa identiteettiään liikkujana – merkittävä rooli on lasten vanhemmilla. 

3.1 Lasten fyysinen aktiivisuus vähenee 

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihastyötä, jonka myötä energiankulutus kasvaa 

lepotasosta (U.S. Department of Health and Human Services 2008, 2; Koskinen ym. 

2011, 55). Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan jokaisen alakouluikäisen 

tulisi liikkua vähintään 1–2 tuntia päivässä monipuolisesti ja iälleen sopivalla tavalla 

(UKK-instituutti 2008). Alle 8-vuotiaiden päivittäisen fyysisen aktiivisuuden suositus arvi-

oitiin juuri uudelleen ja päivitettiin kolmeen tuntiin (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016).  

Nykyään suomalaisten elämäntavat ovat suosituksista huolimatta muuttuneet entistä 

passiivisemmiksi muun muassa liiallisen istumisen myötä ja fyysinen inaktiivisuus kos-

kee yhä useampia lapsia ja nuoria (UKK-instituutti 2008; Sosiaali- ja terveysministeriö 

2013, 10). Alle kouluikäisten uskotaan yhä olevan jatkuvasti liikkeessä, mutta todellisuu-

dessa monet lapset eivät saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia (Soini 2015, 77). 

Tämä on näkyvissä vielä myöhemmällä iällä, sillä koulujen ja puolustusvoimien kunto-

testit ovat osoittaneet nuorten fyysisen kunnon heikentyneen viimeisten vuosikymmen-

ten aikana (UKK-instituutti 2008). Fyysinen inaktiivisuus ei ole merkittävä huolenaihe ai-

noastaan Suomessa vaan myös muissa kehittyneissä yhteiskunnissa, sillä se on luoki-

teltu neljänneksi suurimmaksi riskitekijäksi elintapasairauksien aiheuttamiin kuoleman-

tapauksiin maailmanlaajuisesti (WHO 2015).  



11 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Minna Lyyra ja Anni Peltola 

3.2 Ympäristön merkitys lasten fyysiseen aktiivisuuteen 

Lasten ja nuorten liikkumiskäyttäytymiseen vaikuttavat sekä geneettiset ominaisuudet 

että ympäristötekijät. Ympäristötekijöillä, kuten naapurustolla, ympäristön virikkeillä, kou-

lulla ja kaveripiirillä, on tutkitusti suuri vaikutus 7–12-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivi-

suuteen.  (Huppertz ym. 2012.) Ympäristötekijät vaikuttavat yksilön fyysiseen aktiivisuu-

teen yleisen sosiaalistumisen kautta eli yksilön tutustuessa yhteisön muihin jäseniin ja 

omaan lähiympäristöönsä. Myös rotu-, etnisyys- ja kulttuuritekijät vaikuttavat fyysiseen 

aktiivisuuteen, jolloin etenkin eri puolilla maailmaa hyödynnetään hyvin erilaisia liikku-

mismuotoja.  (Kauranen 2011, 212–213.)  

Suomessa vuodenajoilla on merkitystä lasten fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti säätilo-

jen vaihtelevuuden vuoksi.  Lasten liikkumisen on todettu olevan runsainta kesäkuukau-

sina, kun taas talvikuukausina fyysinen aktiivisuus jää vähäisemmäksi (Sääkslahti ym. 

2000, 19–22). Sääkslahti (2005, 16) ja Soini (2015, 72) toteavat väitöskirjoissaan tutki-

musten osoittaneen lasten kokonaisaktiivisuuden lisääntyvän ulkoleikkien myötä. Myös 

Vanderloo ym. (2013, 1173) ovat havainneet lasten olevan fyysisesti aktiivisempia ul-

kona kuin sisällä. Lisäksi ulkona liikkumisen on tutkittu olevan sisäliikuntaa intensiivisem-

pää (Jämsèn ym. 2013, 71–72). 

Suomessa myös valtio ja erilaiset liikuntapoliittiset ratkaisut vaikuttavat lasten liikkumi-

seen erilaisten ohjelmien ja säädösten kautta. Erityisesti liikunnan ja sen vaikutusten 

tutkimiseen keskittynyt instituutio UKK-instituutti (Kauranen 2011, 213) on julkaissut 

muun muassa aiemmin mainitut 7–12-vuotiaiden luuliikuntasuositukset sekä fyysisen 

aktiivisuuden perussuosituksen 7–18-vuotiaille. Lisäksi nykyisessä hallitusohjelmassa 

lasten ja nuorten fyysistä aktiivisuutta tukeva Liikkuva koulu -hanke on yksi osaamisen 

ja koulutuksen kärkihankkeista hallitusohjelmassa (Liikkuva koulu 2016). Koulujen osal-

lisuus fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä onkin tärkeä, sillä viettäähän peruskoululai-

nen merkittävän osan arjestaan kouluympäristössä. 

3.3 Vanhemmat lasten fyysisen aktiivisuuden tukijoina 

Liikunnallista elämäntapaa pyritään luomaan varhain. Lapsuudessa opittu liikuntakäyt-

täytyminen myönteisten elinolojen ja monipuolisten liikuntakokemusten myötä edistää 

osaltaan liikunnallista elämäntapaa myös aikuisuudessa. (Mäkinen 2010, 15–17; Husu 
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ym. 2011, 22–23.) Erityisesti vanhemmat ovat omalla esimerkillään tärkeässä roolissa 

ja heidän asennoitumisensa liikunnalliseen elämäntapaan nähdään lasten fyysistä aktii-

visuutta joko lisäävänä tai rajoittavana tekijänä (Anderson ym. 2009; Kauranen 2011, 

213). Vanhemmat toimivat lastensa roolimalleina, jolloin saman arvomaailman jakami-

nen ja yhteiset liikkumisen rutiinit ovat tärkeitä lisäämään fyysistä aktiivisuutta (Kauranen 

2013, 213). Kiireisessä perhe-elämässä tavoitteidenasettelu ja kannustaminen fyysisen 

aktiivisuuden lisäämisessä ovat lisänneet lasten motivaatiota ja sen myötä auttaneet 

muuttamaan fyysiseen aktiivisuuteen liittyviä tapoja (Brown ym. 2016). 

Vanhempien asenteet voivat vaikuttaa lasten fyysisen aktiivisuuden määrän lisäksi myös 

lasten liikkumisen muotoon. Vanhempien tuki fyysiseen aktiivisuuteen vaihtelee suku-

puolten välillä (Huppertz ym. 2012), jolloin vanhat yhteiskunnalliset perinteet saattavat 

yhä ohjata tyttöjä ja poikia erilaisiin liikunnallisiin harrastuksiin. Poikia ohjataan fyysisesti 

vaativampiin ja tyttöjä esteettisiin sekä kevyisiin liikuntaharrastuksiin. (Kauranen 2011, 

213.) Tämä selittää osaltaan sitä, että poikien on todettu olevan fyysisesti aktiivisempia 

kuin tyttöjen (Husu ym. 2011, 20; Jämsèn ym. 2013, 71–72).  

Liikuntakäyttäytymisen on havaittu siirtyvän sukupolvelta toiselle niin määrällisesti kuin 

laadullisestikin (Kauranen 2013, 213) ja tutkitusti vielä nuoruusiälläkin vanhempien kan-

nustus lisää fyysistä aktiivisuutta (Cheng ym. 2014). Sääkslahti (2005, 91) toteaa väitös-

kirjassaan vanhemman, joka on saanut neuvontaa ja ohjausta lasten fyysisen aktiivisuu-

den tärkeydestä, olevan motivoitunut kannustamaan lastaan liikkumaan.  

Tässä kehittämistyössä korostetaankin koko perheen osallisuutta, sillä lasten fyysisen 

aktiivisuuden lisäämiseksi tulisi tukea ja ohjata vanhempien kasvatuksellista työtä. Fy-

sioterapeutit voivatkin osaltaan edistää niin lasten kuin aikuistenkin liikunnallista elämän-

tapaa ja vähentää lasten inaktiivisuutta vanhempien ohjaamisen ja neuvonnan kautta.  
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4 TEKNOLOGIA FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA 

LUULIIKUNNAN LISÄÄMISESSÄ  

Teknologia kehittyy koko ajan: sitä voidaan pitää joko uhkana liikkumiselle tai mahdolli-

suutena ylläpitää liikunnallista elämäntapaa. Hakala (2012, 27) toteaa väitöskirjassaan 

tietokoneen käytön lisääntyneen nuorten keskuudessa viime vuosikymmenien aikana 

niin kouluissa kuin kodeissakin. Nykyisin nousevassa suosiossa olevia älypuhelimia ja 

tablettitietokoneita voidaankin pitää ominaisuuksiltaan tietokoneen veroisina, mikä nos-

taa tietokoneiden saatavuuden lähes sadan prosentin luokkaan (Merikivi ym. 2016, 19). 

Älypuhelin hankitaan lapselle usein alakoulun alkaessa eli seitsemänvuotiaana lapsen 

ja vanhemman yhteydenpidon helpottumiseksi (DNA 2014). Vuoden 2016 vapaa-aika-

tutkimuksen perusteella selvä enemmistö 7–8-vuotiaista lapsista omistaakin älypuheli-

men ja yläkouluun siirtyvillä sellainen on lähes kaikilla (Merikivi ym. 2016, 20). Mobiililait-

teiden yleistyessä voidaan pohtia, kuinka erityisesti niitä ja toisaalta myös muuta tekno-

logiaa voidaan hyödyntää fyysisen aktiivisuuden ja luuliikunnan lisäämisessä.  

Teknologia, erityisesti mobiililaitteiden käyttö, mielletään usein fyysistä aktiivisuutta vä-

hentäväksi tekijäksi ja syyksi monille tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Suomen uutisissa on 

tuotu esiin erityisesti näkökulma älypuhelimien, tablettitietokoneiden ja tietokoneiden 

käytön vuoksi lasten ja nuorten viettävän runsaasti aikaa tuki- ja liikuntaelimistön kan-

nalta huonoissa asennoissa (Blomqvist 2015).  Pohjoismaisissa tutkimuksissa onkin to-

dettu runsaan teknologian käytön olevan yhteydessä niin niskakipujen (Gustafsson ym. 

2016) kuin nuorten selkäkipujen ja päänsärynkin lisääntymiseen (Torsheim ym. 2010). 

Tulokset liittyvät pääosin fyysiseen inaktiivisuuteen sekä tuki- ja liikuntaelimien kannalla 

haitalliseen asentoon. Jos teknologiaa hyödynnetään liikkumiseen, voidaan se kuitenkin 

nähdä positiivisena vaikuttimena.  

Teknologian ollessa yhä suurempi osa myös lasten ja nuorten elämää, tulisi sitä hyödyn-

tää arjen fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen, eikä pitää uhkana liikkumiselle. Muun mu-

assa Opetushallitus on ollut mukana hankkeissa, joiden tarkoituksena on kehittää lasten 

ja nuorten koulupäiviä fyysisesti aktiivisemmiksi ja on kannustanut hyödyntämään tek-

nologiaa liikuntaan innostajina ja apuvälineenä ymmärtämään fyysisen aktiivisuuden 

merkitystä hyvinvoinnille (Edu.fi 2014). Teknologia tulisikin nähdä yhtenä välineenä, 

jonka avulla lapsi voi ymmärtää liikunnan merkityksen omaan hyvinvointiinsa ja ter-

veyteensä (Mikkola ym. 2011, 37).  
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Tässä kehittämistyössä rajattiin teknologiakäsite mobiililaitteisiin (älypuhelimiin ja tablet-

teihin), pelikonsoleihin sekä syke- ja aktiivisuusmittareihin. Mobiiliteknologian käyttöas-

teen lisääntyessä ovat myös terveyteen ja hyvinvointiin liittyvät sovellukset yhä yleisem-

piä. Sovelluksissa nähdään siis mahdollisuus lisätä kuluttajien kiinnostusta oman tervey-

den edistämiseen. Käyttäjien motivaation ja innostuksen lisäämisessä mahdollisuutena 

on terveyssovellusten pelillistäminen. Pelillistämisellä tarkoitetaan peleistä tuttujen omi-

naisuuksien hyödyntämistä sisältöjen luomisessa, jolloin käyttäjät saadaan esimerkiksi 

terveyssovelluksessa sitoutettua toimimaan omaa tavoitettaan kohti.   (Holopainen 2015, 

1286–1287.) Bort-Roig ym. (2014) toteavatkin systemaattisessa kirjallisuuskatsaukses-

saan älypuhelimien sovellusten lisäävän aikuisten kohdalla fyysistä aktiivisuutta motivoi-

malla tavoitteen asetteluun ja antamalla palautetta suorituksesta. Myös pelikonsoleilla 

pelattavien liikunnallisten videopelien on todettu noudattavan samaa periaatetta (Tate 

ym. 2015).  

Teknologian vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu varsin vähän ja erityi-

sesti mobiilipelien yhteydestä siihen on vaikea löytää tutkimustietoa. Liikunnallisten vi-

deopelien sen sijaan on todettu olevan mielekäs kevyen ja kohtuullisesti rasittavan liik-

kumisen muoto. Ei ole kuitenkaan selvitetty, ovatko videopelit riittäviä motivoimaan fyy-

siseen aktiivisuuteen pidemmällä tähtäimellä. (Biddis & Irwin 2010.) Mobiilipelien etuna 

videopeleihin verraten on vapaus liikkua myös ulkona, sillä ne eivät ole sidoksissa muihin 

laitteisiin (Tate ym. 2015). Luusto vahvistuu hypyillä, suunnanmuutoksilla, kiihdytyksillä 

ja jarrutuksilla (Nikander ym. 2006, 16–17), jolloin näitä elementtejä sisältävät videopelit 

ja mobiilipelit ovat omiaan edistämään lasten luustoterveyttä.  

Kuluttajille kehitellään jatkuvasti muun muassa erilaisia mittareita, joilla pyritään lisää-

mään motivaatiota liikkumiseen. Perinteinen aktiivisuusmittari kertoo käyttäjälleen tarkan 

liikkumisen ja toisaalta myös passiivisena vietetyn ajan määrän (Mikkola 2014, 15–16). 

Tällöin oman fyysisen aktiivisuuden seuraaminen helpottuu. Tavallisesti aktiivisuusmit-

tarit motivoivat kuitenkin vain yleiseen fyysiseen aktiivisuuteen, jolloin liikkuminen ei vält-

tämättä ole riittävän intensiivistä täyttääkseen luuliikuntakriteerejä. Sykemittari puoles-

taan nimensä mukaisesti mittaa sydämen sykettä (Makkonen ym. 2012) ja antaa tietoa 

muun muassa liikunnan tehosta ja harjoituksen sujuvuudesta (Aalto 2005, 193–195). Se 

auttaa myös omien kuntotavoitteiden asettamisessa ja saavuttamisessa (Aalto 2005, 

193–195). Sykemittari voi oman kehityksen seuraamisen kautta herättää kiinnostusta 

omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen (Rautakoski 2013, 68). Tällöin sykemittarit saat-
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tavat ominaisuuksillaan motivoida intensiivisempään harjoitteluun, jolloin liikkuessa luu-

liikuntakriteerien toteutuminen olisi myös kuormituksen kannalta todennäköisempää. 

Ahola (2010) puolestaan on tutkimuksessaan käyttänyt luuston kuormituksen mittaami-

seen kiihtyvyysanturiin pohjautuvaa luuliikuntamittaria, jonka keräämään kuormitustie-

toon verrattiin tapahtuneita muutoksia luustossa. Luuston kuormituksen mittaamiseen ei 

toistaiseksi ole kuitenkaan olemassa kuluttajille tarkoitettua versiota.  

Teknologia auttaa siis muun muassa tavoitteenasettelussa, mutta liikkumisen intensiivi-

syys on kuitenkin aina käyttäjästä riippuvaista. Tässä kehittämistyössä arvioidaan tar-

kemmin kahta mobiilipeliä: miten nämä mobiilipelit ovat hyödynnettävissä luuliikunnan 

lisäämisessä. Kehittämistyöllä haluttiin lisäksi lisätä perheiden tietoisuutta teknologian 

hyödyntämisestä liikkumiseen. Tuotoksena laadittiin posteri, jossa tuotiin esiin mobiili-

laitteiden, pelikonsoleiden sekä syke- ja aktiivisuusmittareiden käyttömahdollisuudet fyy-

sisen aktiivisuuden ja erityisesti luuliikunnan lisäämisessä. 
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5 KEHITTÄMISTYÖN TARKOITUS, TAVOITTEET JA 

KYSYMYKSET 

Kehittämistyön tarkoituksena oli 7–12-vuotiaiden lasten luustoterveyden edistäminen 

huomioiden koko perheen osallisuuden ja tukien erityisesti vanhempien kasvatuksel-

lista työtä. Tavoitteena oli selvittää kahden mobiilipelin hyödyntämismahdollisuuksia 

luuliikunnan lisäämiseksi. Tavoitteena oli lisäksi luoda informatiivinen tuotos lisäämään 

vanhempien tietoisuutta luuliikunnan merkityksestä lapsen terveen luuston kehittymi-

seen ja teknologian uusista mahdollisuuksista luuliikunnan lisäämisessä. Kehittämistyö 

toteutettiin yhteistyössä Turun Seudun Luustoyhdistyksen kanssa. 

Kehittämistyössä haettiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin: 

1. Millä tavoin mobiilipelit ovat hyödynnettävissä 7–12-vuotiaiden luustoterveyden edis-

tämisessä?  

a. Miten kiinnostaviksi mobiilipelit koetaan? 

b. Miten käytettävinä mobiilipelejä pidetään?  

c. Miten saavutettavia mobiilipelit ovat?  

d. Miten fyysisesti kuormittaviksi mobiilipelit koetaan? 

 

2. Millaisen luustotietoutta lisäävän posterin vanhemmat kokevat hyödylliseksi? 

a. Millaisen posterin vanhemmat kokevat informatiiviseksi? 

b. Millaisen posterin vanhemmat kokevat helppolukuiseksi? 

c. Millaisen posterin vanhemmat kokevat huomiota herättäväksi? 
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6 KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTUS 

Tämä kehittämistyö toteutettiin Turun Seudun Luustoyhdistyksen toimeksiannosta. Yh-

distys antoi tekijöille täyden vapauden ideoida toimintaa, jonka toivottiin edistävän lasten 

luustoterveyttä. Kehittämistyön ideoinnin tuloksena tekijät päättivät tuoda esille ajankoh-

taista näkökulmaa teknologian hyödyntämisestä luuliikunnassa. Kehittämistyö sisälsi 

kaksi erillistä samanaikaisesti toteutunutta prosessia. Ensimmäisessä prosessissa kah-

desta mobiilipelistä hankittiin perheiden käyttäjäkokemuksia pelien kiinnostavuudesta, 

käytettävyydestä, saavutettavuudesta ja koetusta rasittavuudesta. Sen myötä haluttiin 

tuottaa tietoa mobiilipelien hyödynnettävyydestä luuliikunnassa niin Turun Seudun Luus-

toyhdistyksen toiminnan kuin myös pelien kehittelyn tueksi. Toisessa prosessissa kehi-

tettiin vanhemmille suunnattu luustoterveyttä edistävä tuotos teknologian hyödyntämi-

sestä luuliikunnan lisäämiseksi.  

6.1 Mobiilipelien arviointi luuliikunnan näkökulmasta 

Kehittämistyön toisena tavoitteena oli selvittää mobiilipelien hyödyntämismahdollisuuk-

sia luuliikunnan lisäämiseksi. Työhön valittiin kaksi liikunnallista mobiilipeliä ja ne arvioi-

tiin luuliikuntakriteerien mukaan (Liite 1). Seuraavaksi selvitettiin neljän perheen käyttä-

jäkokemuksia näiden mobiilipelien kiinnostavuudesta, käytettävyydestä, saavutettavuu-

desta sekä rasittavuudesta (Kuvio 1).  

 

Kuvio 1. Mobiilipelien arviointiprosessin eteneminen ja aineistonkeruu aikajärjestyk-

sessä.  

Perheet rekrytoitiin saatekirjeellä (Liite 2), jota Turun Seudun Luustoyhdistys sekä kehit-

tämistyön toteuttajat levittivät sähköpostin ja sosiaalisen median välityksellä. Perheet 

kutsuttiin TULE-tietokeskukseen ja siellä kahdelle perheelle esiteltiin mobiilipelit sekä nii-

den käyttö. Kahdelle muulle perheelle mobiilipelit esiteltiin perheiden kotona. Kaikkia 

perheitä ohjattiin tutustumaan pelien virallisiin verkkosivuihin ja etsimään tarvittaessa 
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sieltä lisäohjeita. Esittelyiden yhteydessä lapsille jaettiin pelipassit, joihin tuli merkitä pe-

likerrat. Lapset kokeilivat mobiilipelejä vanhempien vastuulla 2–4 viikkoa. Kokeiluajan 

jälkeen kaikille perheille järjestettiin erikseen teemahaastattelut.   

6.1.1 Mobiilipelien valinta ja tiedonhankinta  

Kehittämistyöhön valittiin luuliikuntakriteereihin (hypyt, suunnanmuutokset, kiihdytykset 

ja jarrutukset) pohjautuen kaksi erilaista liikunnallista mobiilipeliä: suomalainen Jungle 

Race ja ranskalainen Just Dance Now. Mobiilipelien valinnassa huomioitiin, että näitä 

mobiilipelejä on aiemmin käytetty myös Liikkuva koulu -hankkeen osana koululiikunnan-

opetuksessa (Liikkuva koulu 2015). Jungle Race on mobiilipeli, jossa pelaaja kerää kar-

talla näkyviä liikkuvia hedelmiä hyödyntäen laitteensa GPS-paikannusta. Tavoitteena yh-

den pelin aikana on kerätä viisi erilaista hedelmää ja yksi peli kestää noin puoli tuntia. 

Peliä voi pelata yksin tai ryhmässä. Jungle Race:ssa on ominaisuus, jolla pelialueen 

pystyy rajaamaan. (Kajaani Game Studios 2016.) Juosten pelatessa suunnanmuutokset, 

kiihdytykset sekä jarrutukset ovat tyypillisiä. Tämän kehittämistyön raportoinnissa sel-

keyden vuoksi pelistä käytetään jatkossa nimitystä suunnistuspeli, sillä pelillä on sovel-

letusti yhtäläisyyksiä suunnistuksen kanssa.  

Just Dance Now taas on yksin tai ryhmässä pelattava tanssillinen mobiilipeli. Pelaaja 

pitää mobiililaitetta oikeassa kädessään ja pyrkii toistamaan ruudulla näkyvän tanssijan 

liikkeet. (Ubisoft Entertainment 2016.) Peli tulee yhdistää tietokoneeseen, jotta pelaaja 

saa keräämänsä pisteet näkyviin. Pelille ovat tyypillisiä hypyt sekä suunnanmuutokset 

tanssittavan kappaleen koreografiasta riippuen. Tässä kehittämistyössä pelistä käyte-

tään jatkossa nimitystä tanssipeli.  

Kriteerien määrittelyyn tutkimuksia haettiin eri tietokannoista: Cinahl, Ebrary, Cochrane, 

Medic, PEDro ja PubMed. Mukaan pyrittiin ottamaan ensisijaisesti 2010-luvulla julkais-

tuja tutkimuksia, jotka koskivat kyseessä olevaa ikäryhmää. Haku laajennettiin koske-

maan myös aiempia tutkimuksia mekaanisen kuormituksen vaikutuksesta luustoon eri-

ikäisillä, jotta varmistettiin luuliikuntakriteerien kattavuus.   
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6.1.2 Tutkimusstrategia ja tutkimusmenetelmät 

Tapaustutkimuksella tuotetaan yksityiskohtaista tietoa yhdestä tapauksesta tai pienestä 

joukosta toisiinsa linkittyviä tapauksia. Tällöin aineisto ei ole tilastollisesti yleistettävissä, 

mutta aiheesta saadaan tuotettua intensiivistä ja yksityiskohtaista tietoa. (Saarela-Kin-

nunen & Eskola 2015; 180–181.) Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimusmenetelmällä 

pyritään ymmärtämään asioita syvällisemmin ja menetelmälle on tyypillistä tutkittavan 

omakohtaisen kokemuksen ymmärtäminen (Hakala 2015, 19–24). Kehittämistyössä ha-

luttiin saada selville yksittäisten perheiden näkökulmia, joten tutkimusstrategiaksi valittiin 

tapaustutkimus ja sitä lähestyttiin laadullisin menetelmin. Laadullisen tutkimusmenetel-

män rinnalla työssä käytettiin myös määrällisiä tutkimusmenetelmiä. Määrällisellä eli 

kvantitatiivisella tutkimusmenetelmällä aineistoa tarkastellaan numeerisesti ja sillä pyri-

tään vastaamaan kysymyksiin: kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein (Vilkka 2007, 

14). 

Tutkimuksen onnistumisen kannalta on tärkeää määritellä, miten tapaus rajataan ja millä 

ehdoilla tietty yksilö tai ryhmä valitaan tutkimuskohteeksi (Laitinen 1998, 36). Turun Seu-

dun Luustoyhdistyksen edustajan kanssa neuvoteltiin ja päätettiin kehittämistyön keskit-

tyvän etenkin alakouluikäisten lasten luustoterveyteen unohtamatta koko perheen 

osuutta. Tämän myötä tapaukseksi rajattiin mobiililaitteita käyttävä perhe, jossa on vä-

hintään yksi aikuinen ja yksi 7–12-vuotias lapsi.   

6.1.3 Tutkimusjoukko  

Tutkimusjoukoksi valittiin neljä myönteisesti teknologiaan suhtautuvaa perhettä, joissa 

oli 7–12-vuotiaita lapsia. Jokaisesta perheestä tiedonkeruuseen osallistui yksi vanhempi 

ja lapsia oli mukana kolmesta perheestä yksi sekä yhdestä perheestä kaksi. Tapaukset 

on eritelty lapsen iän, sukupuolen ja haastatteluhetkellä kerrotun fyysisen aktiivisuuden 

arvion mukaan.  

Perheessä 1 oli 11-vuotias tyttö, jonka fyysinen aktiivisuus ei ollut suositusten tasolla. 

Perheessä 2 oli 10-vuotias poika, jonka fyysinen aktiivisuus ei ollut suositusten mukai-

sella tasolla.  Perheessä 3 oli 11-vuotias tyttö, jonka fyysinen aktiivisuus oli kertoman 

mukaan kesällä suositusten mukaista, mutta talvella vähäisempää ja 9-vuotias poika, 

jonka fyysinen aktiivisuus ei ollut suositusten mukaista. Perheessä 4 oli 8-vuotias poika. 
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Perhe 4 keskeytti kehittämistyöhön osallistumisen toteamalla lapsen leikkineen mie-

luummin ulkona kuin pelanneen mobiilipelejä.  Perheiden kanssa tehtiin kirjalliset sopi-

mukset osallistumisesta (Liite 3).  

6.1.4 Aineistonkeruumenetelmät 

Keskeisenä aineistonkeruumenetelmänä käytettiin perheiden teemahaastatteluja (Liite 

4), koska haluttiin saada selville sekä lasten että vanhempien omia näkökulmia. Teema-

haastattelu onnistuu parhaiten rauhallisessa ja turvallisessa ympäristössä, kuten haas-

tateltavan kotona, jolloin varmistetaan hyvä kontakti haastateltavaan (Hirsjärvi & Hurme 

2004, 74).  Toinen kehittämistyön toteuttajista haastatteli kaikki perheet vuorollaan.  

Kaksi haastattelua toteutettiin perheiden kodeissa ja yksi perheistä halusi osallistua 

haastatteluun Skype-videopuhelun kautta. 

Haastattelun edetessä saattoi muuttaa kysymysten järjestystä ilmi tulleiden asioiden mu-

kaan. Lisäksi kysymysten muotoilua oli mahdollista tarvittaessa muuttaa lapsille ymmär-

rettävämmiksi. Teemahaastattelussa osallistujille esitetäänkin kysymyksiä samasta ai-

hepiiristä, mutta kysymysten muotoilu ja järjestys voivat vaihdella (Ruusuvuori & Tiittula 

2005, 11). Perheittäin järjestetyissä haastatteluissa oli sekä ryhmähaastattelun että ryh-

mäkeskustelun piirteitä. Haastattelija esitti useimmat kysymykset tarvittaessa vuorotel-

len kaikille osallistujille, mutta antoi osallistujille myös mahdollisuuden kommentoida tee-

moja keskenään, ennen kuin esitti seuraavan kysymyksen. Haastattelut nauhoitettiin, 

jotta haastattelutilanteita pystyttiin tarkastelemaan uudelleen. Ruusuvuoren ja Tiittulan 

(2005, 14–15) mukaan nauhoituksesta voidaan tarkastella ja analysoida haastatteluvuo-

rovaikutuksen kulkua sekä kohtia, joissa haastattelija johdattelee haastateltavaa tietyn-

laiseen vastaukseen. 

Haastatteluiden lisäksi kiinnostavuudesta kerättiin aineistoa lapsille suunnatulla pelipas-

silla (Liite 5). Lapset saivat pelipassit mobiilipelien esittelytilaisuuden jälkeen, ja passiin 

tuli merkata jokaisen pelikerran kesto 2–4 viikon kokeilun aikana sekä arvioida pelin kiin-

nostavuutta kolmiportaisen hymiöasteikon (surullinen, neutraali ja iloinen) mukaan. Peli-

passi kehitettiin mittariksi keräämään määrällistä tietoa lasten pelikerroista sekä niiden 

kestoista ja pelikerralla koetusta kiinnostuksesta.   
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6.1.5 Aineiston käsittely ja analysointi 

Laadullisen aineiston analyysissä edetään aineistolähtöisesti, kun kerätyn aineiston poh-

jalta halutaan löytää jotakin yleisesti kiinnostavaa. Tämä etenemistapa soveltuu hyvin 

tapaustutkimukseen. (Valli & Aaltola 2015, 182.) Haastatteluaineisto analysoitiin kvalita-

tiivisin eli laadullisin menetelmin ja aineistolähtöisesti. 

Teemahaastattelut litteroitiin sanasta sanaan editoiden. Tutkimushenkilöiden näkökul-

mien tunnistamiseksi lapset ja vanhemmat numerokoodattiin: perhe 1 (lapsi 1a ja van-

hempi 1c), perhe 2 (lapsi 2a ja vanhempi 2c) sekä perhe 3 (lapsi 3a, lapsi 3b ja vanhempi 

3c).  

Tässä analyysin vaiheessa on tärkeää tunnistaa asiat, joista tutkimuksessa ollaan kiin-

nostuneita (Tuomi & Sarajärvi 2009, 99). Litteroinnit luettiin useaan kertaan ja merkittiin 

erivärisillä yliviivaustusseilla esille tulleita asioita tämän tutkimuksen kannalta oleellisten 

neljän teeman — kiinnostavuus, käytettävyys, saavutettavuus ja rasittavuus — mukaan.  

Yliviivatut suorat lainaukset listattiin 13:een hierarkiakaavioon: kolmen teeman — kiin-

nostavuus, käytettävyys sekä rasittavuus — mukaan tehtiin jokaisesta neljä hierar-

kiakaaviota. Nämä 12 kaaviota käsittivät erikseen lasten ja vanhempien näkökulmat eri-

teltyinä kahden pelin mukaan, esimerkkinä esitellään vanhempien näkökulma suunnis-

tuspelin kiinnostavuudesta (Liite 6). Lisäksi saavutettavuus-teemasta tehtiin yksi hierar-

kiakaavio, jossa analysoitiin vain vanhempien näkökulma tanssipelistä.  

Seuraavana vuorossa oli analyysin kriittinen vaihe, jossa analyysin laatijan tulkinnalla on 

merkittävä osa. Kyseisessä vaiheessa aineistoa kategorisoidaan ja päätetään, mitkä il-

maukset kuuluvat samaan ja mitkä eri kategorioihin. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 99).  Ai-

neisto muokattiin pelkistettyyn muotoon ja pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin alaluokkiin. 

Alaluokista muodostettiin edelleen abstrahoimalla yläluokat ja pääluokat. Analyysin eri 

vaiheissa palattiin aineistoon.  

Laadullisen analyysin lisäksi kehittämistyössä hyödynnettiin pelipasseista saatua aineis-

toa analysoidessa kvantitatiivista eli määrällistä lähestymistapaa. Analyysissä lapsista 

käytettiin aiemmin määriteltyä numerokoodausta (2a, 3a, 3b). Yksi lapsista (1a) ei pa-

lauttanut pelipassia.   

Tavallisesti määrällinen analyysi tehdään tietokoneen taulukointiohjelmilla, mutta pie-

nestä aineiston ja selvitettävien tunnuslukujen määrästä johtuen tässä kehittämistyössä 
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aineisto oli analysoitavissa ilman taulukko-ohjelmaa. Analyysi alkoi aineiston tarkistami-

sesta ja olennaisen tunnistamisesta. Määrällisessä analyysissä havaintoyksikkö tarkoit-

taa tutkimuksen kohdetta, josta ollaan kiinnostuneita ja muuttujat ovat havaintoyksiköi-

den ominaisuuksia, joita tutkitaan (Vilkka 2007, 173, 175). Tässä pelipasseista kootussa 

aineistossa havaintoyksikön muodostivat tapaustutkimukseen osallistuneet lapset ja 

muuttujina olivat pelikertojen kesto minuuteissa sekä arvio pelin kiinnostavuudesta kol-

miportaisella hymiöasteikolla (surullinen, neutraali ja iloinen). Hymiöasteikko muutettiin 

numeeriseen muotoon (1–3) numeerisen aineiston käsittelyn onnistumiseksi.   

Analyysimenetelmää valitessa on tärkeää määrittää, mitä ollaan tutkimassa. Jos halu-

taan selvittää yhden muuttujan jakauma, käytetään sijaintilukuja eli muuttujan keskimää-

räistä suuruutta kuvaavia tunnuslukuja, kuten keskiarvoa (ka) tai moodia (Mo) eli tyyp-

piarvoa. Havaintoarvojen vaihtelua taas voidaan selvittää hajontaluvuilla, kuten vaihtelu-

välin [min,max] määrittämisellä. (Vilkka 2007, 119.) Tässä kehittämistyössä muuttujien 

jakaumaa haluttiin kuvata tiiviisti määrittelemällä keskiarvot ja vaihteluvälit pelikertojen 

kestoista ja keskiarvot kiinnostavuuden arvioinneista. Kuitenkin on suositeltavaa määri-

tellä yksittäisestä muuttujasta useita eri sijaintilukuja, sillä yksi tunnusluku voi antaa vää-

ristyneen kuvan aineistosta (Vilkka 2007, 119). Tämän vuoksi kiinnostavuuden arvioin-

neista määriteltiin keskiarvojen lisäksi myös moodit. Keskiarvot kertoivat jokaisen lapsen 

pelaamisen keskimääräisen keston ja arvion pelien kiinnostavuudesta. Moodit määritte-

livät, mitkä arviot kiinnostavuudesta esiintyivät useimmiten. Vaihteluvälien määrittelyllä 

selvisi, kuinka suuri vaihtelu pelaamisen kestossa oli eri pelikertojen välillä. Lapsikoh-

taisten keskiarvojen, moodien ja vaihteluvälien määrittelyn jälkeen tarkasteltiin jokaista 

pelikertaa erillisenä ja määriteltiin näiden kestoille ja kiinnostavuuden arvioille samat tun-

nusluvut. 

6.2 Vanhempien tukeminen luustotietoutta sisältävän posterin muodossa  

Toisena kehittämistyön tavoitteena oli luoda informatiivinen tuotos lisäämään vanhem-

pien tietoisuutta luuliikunnan merkityksestä lapsen terveen luuston kehittymiseen ja tek-

nologian uusista mahdollisuuksista luuliikunnan lisäämisessä. Postereita pidetään sopi-

vana keinona teoreettisen tiedon siirtämisessä ihmiseltä toiselle (Rowe & Ilic 2009, 6) ja 

niitä käytetäänkin muun muassa yhteisöissä terveyteen liittyvän tiedon esittämisessä 

(Rowe & Ilic 2013, 4). Sääkslahden (2005, 91) mukaan vanhemmat kokevat saavansa 

rohkaisua lasten liikunnalliseen ohjaamiseen konkreettisista esimerkeistä ja vinkeistä, 
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kuten seinäpostereista saatavista tiedoista. Toimeksiantaja oli avoin kaikelle yhdistyksen 

toimintaa tukevalle toiminnalle ja esitelty posteri-idea hyväksyttiin. Täten kehittämistyön 

lopputuotoksena laadittiin posteri.  

Posterin kehittämisprosessi (Kuvio 2) mukaili syklistä prosessia, jossa vaihtelivat esi-

merkkiposterien arviointi palautetta keräämällä ja sen perusteella lopullisen posterin 

muokkaaminen. 

 

Kuvio 2. Posterin kehittämisprosessin kuvaus.   

Posterin sisällön on hyvä olla tiivis, kielen selkeää ja ulkoasun liittyä posterin sanomaan 

(Hess ym. 2013). Tavoitteena oli kehittämistyön kysymysten mukaisesti luoda posteri, 

joka olisi sekä informatiivinen, helppolukuinen että huomiota herättävä. Aluksi laadittiin 

teoreettiseen tietoon pohjautuen kaksi esimerkkiposteria, joissa sisältö oli yhtenevä, 

mutta kuvitus erilainen. Esimerkkipostereista kerättiin palautetta niiden sisällöstä, kie-

lestä ja ulkoasusta. Aineistonkeruumenetelmänä käytettiin kyselylomaketta (Liite 7), jolla 

kaksi tapaustutkimukseen osallistunutta vanhempaa arvioivat esimerkkipostereita Liker-

tin viisiportaisella asteikoilla ja avoimilla kysymyksillä. Likertin asteikkoa käytetään ylei-

sesti mielipideväittämissä järjestysasteikkona, jossa asteikon keskikohdasta lähdettä-

essä toiseen suuntaan samanmielisyys kasvaa ja toiseen suuntaan vähenee (Vilkka 

2007, 46). Yksi vanhemmista arvioi postereita suullisesti Skype-haastattelussa. Kysely-

lomakkeen kysymysten muoto vaikuttaa tutkimuksen onnistumiseen ja niiden tulee olla 

yksiselitteisiä eivätkä ne saa johdatella vastaajaa (Valli 2015, 85). Lomake testattiin etu-

käteen kolmella testihenkilöllä, jotta kysymysten muotoilu voitiin varmistaa yksiselittei-

siksi. Aineistonkeruu toteutettiin mobiilipelien arviointiin liittyvien teemahaastattelujen yh-

teydessä. 

Palaute koottiin kolmen teeman mukaan: sisältö, kieli ja ulkoasu.  Palautteen vastauk-

sista haettiin tyypittelemällä yhtäläisyyksiä ja Likertin asteikolla saatu palaute analysoitiin 
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sanallisesti. Vanhempien palautteen perusteella postereita muokattiin ja esiteltiin toimek-

siantajalle. Toimeksiantaja kommentoi molempia postereita vapaamuotoisesti. Tämän 

jälkeen valittiin lopullisen posterin kuvitus ja posterin ulkoasua sekä sisältöä muokattiin 

edelleen. 
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7 TULOKSET JA JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tässä luvussa esitellään mobiilipelien arvioinnin tulokset kehittämistyön kysymysten 

mukaisessa järjestyksessä. Kehittämistyössä pyrittiin selvittämään, millä tavoin mobiili-

pelit ovat hyödynnettävissä 7–12-vuotiaiden luustoterveyden edistämisessä. Johtopää-

tökset esitellään tulosten jälkeen. Kehittämistyössä selvitettiin lisäksi, millaisen luusto-

tietoutta lisäävän posterin vanhemmat kokevat hyödylliseksi. 

7.1 Mobiilipelien kiinnostavuus  

Tässä kehittämistyössä selvitettiin, miten kiinnostaviksi mobiilipelit koettiin. Kiinnosta-

vuutta selvitettiin pelipasseilla lasten antaman arvion mukaan sekä teemahaastatteluissa 

lasten ja heidän vanhempiensa omakohtaisten kokemusten kautta. Mobiilipeleistä halut-

tiin saada selville sekä kiinnostavuutta lisäävät että sitä vähentävät asiat. 

Lapset (2a, 3a ja 3b) arvioivat mobiilipelien kiinnostavuutta pelipasseissaan kolmiportai-

sella hymiöasteikolla (Taulukko 1 ja 2).  

Taulukko 1. Lasten arviot suunnistuspelin pelikertojen kestoista minuutteina ja pelin kiin-

nostavuudesta asteikolla 1=, 2=, 3=. 
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Taulukko 2. Lasten arviot tanssipelin pelikertojen kestoista minuutteina ja pelin kiinnos-

tavuudesta asteikolla 1=, 2=, 3=. 

 

Lapset kokeilivat pelejä kolme viikkoa: suunnistuspeliä pelattiin tuona aikana keskimää-

rin kolme kertaa ja tanssipeliä neljä kertaa. Tanssipeliä kokeiltiin siis keskimäärin use-

ammin, mutta suunnistuspelin pelikerrat olivat pidempiä. Suunnistuspelissä pelikerrat 

kestivät keskimäärin 18 minuuttia ja vaihtelivat 15–30 minuuttiin, kun taas tanssipeliä 

pelattiin keskimäärin 13 minuuttia ja kestot vaihtelivat 10–30 minuuttiin. Sekä suunnis-

tus- että tanssipelissä lasten (2a ja 3a) pelaaminen oli kerran jäänyt vain aikomukseksi 

ja se oli arvioitu surullisella hymiöllä. Huomioiksi passiin oli kirjattu, ettei peliä saanut 

toimimaan (kesto nolla minuuttia).  

Lapset antoivat kolmiportaisella hymiöasteikolla kummastakin pelistä keskimäärin neut-

raalin arvion. Suunnistuspelin kiinnostavuudesta oltiin yksimielisiä: kaikki arvioivat sen 

neutraalilla hymiöllä. Tanssipelin kiinnostavuuden kokeminen taas vaihteli lasten välillä: 

peli sai jokaisen (surullinen, neutraali, iloinen) arvion. Kun tarkastellaan kaikkia pelien 

arvioita erillisinä, toistuivat suunnistuspelin kohdalla eniten neutraali ja tanssipelissä su-

rullinen hymiöarvio. 

Teemahaastatteluissa selvitettiin lasten lisäksi myös vanhempien näkemyksiä mobiilipe-

lien kiinnostavuudesta (Taulukko 3). 
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Taulukko 3. Lasten ja vanhempien arviot mobiilipelien kiinnostavuudesta: hyvät (+) ja 

huonot (-) ominaisuudet. 

 

Suunnistuspelissä lapset kokivat pelin parhaiksi puoliksi hedelmien perässä juoksemi-

sen (3a) ja suunnistamisen (1a). Suunnistuksesta pitävä lapsi (1a) kertoi, ettei kokenut 

pelissä olevan oikein mitään tylsää. Talvinen sää vaikutti kuitenkin heistä toisen (3a) 

pelaamiskokemukseen, sillä kylmässä ilmassa pelaaminen ei ollut mukavaa. Eriäviä 

mielipiteitä tuli ryhmässä pelaamisesta, yksi lapsista (2a) kertoi pelanneensa mielellään 

veljen kanssa, kun taas toinen (3b) kertoi pelanneensa mieluummin yksin. Teknologiaan 

liittyvät ongelmat tekivät yhden lapsen (3b) kohdalla pelistä tylsän, sillä hedelmät ajau-

tuivat ulottumattomiin, jolloin niitä ei saanut kiinni.  

 ”Siis ihan kivalta, mut tuol ulkona oli sillee niinku vähän kylmä, ettei siel 

 viittiny pelata.” 

 "Tylsältä–koska ne hedelmät meni kokoajan varastoon ja sisälle.” 

Yksi vanhemmista (1c) koki kivaksi ja toimivaksi junior-version, jossa pelialue rajataan, 

kun taas tavallisen pelimuodon hän koki haastavaksi hedelmien liikkuessa liian kauas. 

Kaksi vanhempaa (1c, 3c) toivat esiin pelin samankaltaisuuden geokätköilyn kanssa ja 

pitivät sitä kiinnostavana. He (1c, 3c) totesivat myös lasten (1a, 3a) vaikuttaneen kiin-

nostuneilta. Toinen heistä (3c) kertoi, ettei lapsi (3a) pitänyt erityisemmin ulkona pelaa-

misesta.  
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Tanssipelissä kaksi lasta (1a, 3a) kokivat pelin parhaaksi puoleksi musiikin. Toinen 

heistä (1a) kertoi kappaleiden olleen hyviä ja tuttuja. Hänen mielestään pelin ulkoasukin 

oli räväkkä ja värikäs. Yhden lapsen (2a) mielestä pelaaminen tuntui hauskalta, mutta 

tylsää oli, kun pelatessa jäi hahmon liikkeistä jälkeen. Yksi lapsista (3b) oli sitä mieltä, 

että peli oli aivan tylsä. Toinen taas (1a) totesi, ettei peliin olisi lisättävää, sillä se on 

suosittu tällaisenaankin. Tylsäksi puoleksi yksi lapsista (1a) mainitsi pelin jumittumisen, 

eikä jaksanut yrittää enää uudelleen turhauduttuaan teknisiin ongelmiin. Myös yksi ainoa 

ilmainen pelikappale koettiin tylsäksi, sillä samaa kappaletta ei ollut kiva tanssia useaan 

kertaan (1a, 3a).  

 ”Ihan kiva mut – siin on vaan se yks ilmaisbiisi, sit sitä ei oo kiva tanssii 

 sillee tuhatta kertaa peräkkäin.”  

Samasta pelistä kysyttäessä vanhempien (1c, 3c) mukaan lapset (1a, 3a) vaikuttivat 

aluksi innostuneilta, mutta pelin jumittaminen oli alkanut ärsyttää heistä toista (1a). Ju-

miutumisen lisäksi vanhemmat (1c, 3c) kertoivat, ettei yhden ilmaiskappaleen pelaami-

nen riittänyt motivoimaan lasta moneen pelikertaan. Yhden vanhemman (1c) mukaan 

peli oli hänen mielestään kiva, mutta haastava, mikäli lapsi asettaa itselleen riman kor-

kealle.  

 "Sillai kiva peli. Ehkä vähän vaikee, jos asettaa riman sillai, et pitäs  

 oikeesti saada hyvin kovin hyvii pisteitä." 

7.2 Tekniset vaikeudet pelien käytössä vähensivät kiinnostusta 

Kehittämistyössä selvitettiin, miten käytettävinä mobiilipelejä pidettiin. Perheet arvioivat 

pelien helppokäyttöisyyttä ja kertoivat, kuinka pelien pelaaminen sujui pelien virallisten 

verkkosivujen ohjeistuksen mukaan (Taulukko 4).  Yksi vanhemmista (1c) kertoi molem-

pien pelien olleen helppokäyttöisiä ja teknisten ongelmien ratkeavan yleensä helposti, 

sillä he käyttävät paljon mobiililaitteita. Toinen (2c) taas totesi, ettei ole kovin tottunut 

mobiililaitteisiin ja olisi tarvinnut enemmän ohjeistusta. 
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Taulukko 4. Lasten ja vanhempien arviot mobiilipelien käytettävyydestä: hyvät (+) ja huo-

not (-) ominaisuudet. 

 

Lähes kaikki lapset (2a, 3a, 3b) kokivat suunnistuspelin käytössä vaikeuksia. Palautteen 

mukaan peliaikaa mittaava kello ei ajoittain toiminut (3a), pelialueen rajaaminen oli haas-

tavaa (2a) tai hedelmät olivat ulottumattomissa, kuten naapurin pihalla (2a) tai varas-

tossa (3b). Yksi lapsista (2a) kertoi hedelmien keräämisen olevan hankalaa, sillä juosten 

pelatessa hän ei saanut hedelmiä poimittua. GPS-ominaisuuden kanssa oli ongelmia ja 

kaksi vanhemmista (1c, 2c) kertoivat pelin kartan näkyvän väärin tai epätäsmällisesti. 

Yksi vanhemmista (3c) kertoi kuitenkin pelialueen rajaamisen onnistuneen täsmällisesti.  

"Se kartta ei ihan ollu niinku täsmällinen. Jotenki että tie oliki lähempänä, 

mitä ois pitäny olla."  

Perheet kokivat vuodenaikojen (3a) ja sääolosuhteiden (1c) rajoittavan ulkona pelatta-

van suunnistuspelin käyttöä. Yksi perheistä (1a, 1c) kokeili pelaamista metsässä ja luon-

nossa liikkuminen koettiin mielekkääksi. Toisaalta metsän vaihteleva maasto rajoitti juok-

suaskeleiden ottamista, sillä lapsi pelkäsi muun muassa juoksevansa puuta päin. 

Tanssipeliä käyttäessään lapset (1a, 2a) kokivat teknologian "pettävän". Peli jumiutui 

(1a) sekä yhdistäminen mobiililaitteen ja tietokoneen välillä oli haastavaa (2a). Haasteet 

tuottivat turhautumista ja samalla mielenkiinto peliin hiipui. 

"Mä en jaksanu, kun se ei oikeen pysyny mukana kun se lagas." 
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Vanhemmista yksi (1c) oli huolissaan mobiililaitteen vahingoittumisesta. Hän koki, että 

pelaaminen peliohjaimien tai esimerkiksi peliin suunniteltujen rannekkeiden kanssa olisi 

vapautuneempaa.  

"Mua ainakin huolestutti se, että jos mä pudotan sen puhelimen -- aikuisel-

takin niin helposti lentää kädestä ja lapsella on vielä pienemmät kädet."  

7.3 Vanhempien myönteinen suhtautuminen lisäsi saavutettavuutta 

Kehittämistyössä selvitettiin, miten saavutettavia mobiilipelit olivat. Tässä kehittämis-

työssä määriteltiin saavutettavuus ominaisuudeksi, joka määrää, miten vaivattomasti 

henkilö voi saada esimerkiksi jonkin laitteen, ohjelman tai palvelun käyttöönsä. Termi 

rajattiin tiedolliseksi ja taloudelliseksi saavutettavuudeksi. Tanssipelissä on yksi ilmais-

peli, jonka lisäksi on mahdollista ostaa lisää tanssittavia kappaleita. Perheet saivat ko-

keilla ilmaista versiota tai oman mielenkiinnon mukaan omakustanteisesti maksullista 

versiota. 

Kaikilla lapsilla (1a, 2a, 3a, 3b) oli omat älypuhelimet, joissa oli verkkoyhteys. Yksi lap-

sista (1a) sai kuitenkin käyttää laitteen verkko-ominaisuutta vain kotona ja yksi vanhem-

mista (2c) totesi, ettei olisi halunnut verkkoyhteyttä lapsensa (2a) puhelimeen, mutta koki 

verkkoyhteyden olevan nykyään kaikilla. Älypuhelimen lisäksi osalla lapsista oli omat 

tabletit (1a, 3b). 

Vanhemmat (1c, 2c, 3c) kokivat pelin hinnat kohtuullisiksi. Yksi vanhemmista (1c) kertoi 

monesti maksullisen version hankkimisen olevan hyödyksi, sillä silloin sisältö laajenee ja 

mainokset jäävät pois. Turhautumista kuitenkin aiheuttivat pelin verkkosivut ja vanhem-

mat kokivat, että pelin hinnat olisi voinut esittää selkeämmin (1c, 3c). Vanhemmat olisivat 

kaivanneet selvää ohjeistusta, miten pelin VIP-ominaisuuden saa hankittua. Yksi van-

hemmista (3c) olikin pyytänyt apua verkkosivujen kautta ominaisuuden hankkimiseen 

saamatta kuitenkaan vastausta. 

"Siin ei ollu mitää semmost suoraa nappulaa niinku et osta tästä se vippi-- 

et se pitäs olla heti siin etusivulla ja sen pitäs olla helppo. Eikä sillee et sitä 

joutuu niinku metsästään." 
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7.4 Koettu rasittavuus pelatessa 

Kehittämistyössä selvitettiin, miten fyysisesti kuormittaviksi mobiilipelit koettiin. Mobiili-

pelien rasittavuutta kuvattiin lasten ja vanhempien arviolla siitä hengästyttikö tai hikoilut-

tiko pelaaminen lasta. Suunnistuspeliä pelattiin sekä kävellen että juosten (Taulukko 5).  

Taulukko 5. Koettu rasittavuus mobiilipelejä pelatessa. 

 

Kävellen pelanneet lapset (1a ja 3b) eivät kokeneet hengästyneensä. Toinen heistä (1a) 

koki pelatessa tulleen hieman lämmin, kun taas toinen (3b) ei kertonut kokeneensa vas-

taavaa. Yksi lapsista (3a) kertoi toisinaan kävelleensä ja toisinaan juosseensa. Hän oli 

välillä hengästynyt. Lapsista kaksi (3a ja 3b) kertoi, ettei pelatessa tullut lämmin talvisen 

sään vuoksi. Yksi lapsista (2a) kertoi hengästyneensä ja hikoilleensa pelatessaan juos-

ten.  

"Juoksin, mutta ei ois varmaan pitäny kun se meni hedelmien ohi." 

 "Me kai käveltiin, kun oli helpompi suunnistaa siel metsässä."  

Yksi vanhemmista (1c) näki pelaamisen luonnossa positiivisena asiana. Toinen positii-

vinen asia hänen mielestään oli se, että luonnossa tuli liikuttua huomaamatta. Metsässä 

mobiililaitteen kanssa ei kuitenkaan tullut otettua juoksuaskelia.  
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"Nii siel metsässä ei varmaa tullu otettuu yhtää semmosta juoksuaskelta, 

mut sit taas siin oli niit korkeuseroja ja kiipeilyä ja sellasta." 

Suurin osa lapsista (1a, 2a ja 3a) kertoi pelanneensa tanssipeliä liikuttamalla koko ke-

hoa. Kaksi lasta (3a ja 3b) kertoivat, että pelatessa ei tullut aina tai ollenkaan lämmin. 

Yksi lapsista (2a) sen sijaan kertoi, että pelatessa hengästyi tai tuli hiki ja yksi vanhem-

mista (1c) kertoi huomanneensa lapsensa (1a) hikoilleen yhden pelin jälkeen. Hän koki 

kuitenkin kännykän putoamisen riskin hillitsevän pelaamista.  

7.5 Johtopäätökset  

Tämän kehittämistyön tulokset osoittavat, että vaikeudet mobiilipelien käytössä ja saa-

vutettavuudessa vähentävät kiinnostusta ja tarpeeksi intensiivistä pelaamista luuston 

kuormittumisen näkökulmasta. Tyypillisesti peli voidaan nähdä hyvin viihteellisenä, 

mutta käyttäessä tulleiden vaikeuksien myötä kiinnostavuuskin vähenee. Pelaaja voi pi-

tää peliä epäreiluna, tylsänä ja turhauttavana, jos pelin toimintojen ja tekniikan avulla ei 

pysty toteuttamaan aikomuksiaan tarpeeksi hyvin. (Sears & Jacko 2008, 749.) Käyttäjä-

lähtöisessä suunnittelussa tuleekin huomioida sovellusten helppous ja saavutettavuus 

(Holopainen 2015). 

Suunnistuspelissä yksi lapsista koki kiinnostavaksi hedelmien perässä juoksemisen. Voi-

makkaita iskuja sisältävän liikkumisen onkin todettu olevan lapsilla yhteydessä suurem-

paan luuntiheyteen (Poitras ym. 2016, 234), jolloin juosten pelaaminen nopeine suun-

nanmuutoksineen, kiihdytyksineen ja jarrutuksineen onkin merkityksellistä luuston kehit-

tymiselle. Vaikka ulkona liikkumisen on tutkittu lapsilla olevan intensiivisempää kuin si-

säliikunnan (Jämsèn ym. 2013, 71–72), kylmät talvikelit vähensivät kiinnostusta ulkona 

pelattavaan suunnistuspeliin. Kuten aiemmin todettiin, lasten fyysinen aktiivisuus onkin 

talvella tutkitusti vähäisempää kuin kesällä (Sääkslahti ym. 2000, 19–22). 

Osan lapsista kerrottiin olleen aluksi kiinnostuneita mobiilipeleistä, mutta molemmissa 

peleissä pelaamisen intensiivisyys kärsi teknisten ongelmien, kuten GPS:n epätarkkuu-

den ja pelin jumiutumisen, ilmaantuessa. Suunnistuspeliä pelatessaan lapset kokivat he-

delmien saavuttamisen helpommaksi kävellen kuin juosten, jolloin luuhun kohdistuva 

mekaaninen kuormitus jäi kevyeksi. Lisäksi lapset ja vanhemmat toivat esiin muun mu-

assa tanssipelin liikkeiden haastavuuden. Pelin vaikeus aiheutti turhautumista, jolloin pe-
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liä ei innokkaasti pelattu. Myös vanhemman huoli mobiililaitteen vahingoittumisesta hil-

litsi vauhdikasta pelaamista, jolloin näissä tapauksissa pelille ominaisten suunnanmuu-

tosten ja hyppyjen sisältämät kierrot ja iskut jäivät kuormittavuudeltaan kevyiksi. 

Lapsilla oli mahdollisuus pelata mobiilipelejä, sillä heillä oli omat laitteet, joissa oli verk-

koyhteys. Tutkitusti vanhemmat vaikuttavat omalla esimerkillään ja asenteillaan lap-

siinsa fyysistä aktiivisuutta joko lisäävänä tai rajoittavana tekijänä (Kauranen 2011, 213). 

Näin ollen vanhempien suhtautuminen myönteisesti myös maksullisen tanssipelin ver-

sion hankkimiseen asetti pelit helposti saavutettaviksi. Toisaalta maksullisen version 

hankkiminen tuotti hankaluuksia, eikä sitä saatu käyttöön ja pelaaminen jäi siitä syystä 

vähäiseksi. 

Suunnistuspelissä rasittavuus koettiin seuraavasti: mitä intensiivisempää pelaaminen oli, 

sitä enemmän lapset kokivat hengästyneensä tai hikoilleensa. Tanssipelissä lapset pää-

osin hikoilivat pelatessaan koko kehoaan käyttäen. Luuliikuntasuositusten mukaan luus-

toa kuormittavaa liikuntaa suositellaan harrastettavaksi noin tunnin kerrallaan kolmesti 

viikossa (Nikander ym. 2006, 16–17). Kehittämistyön tulosten mukaan mobiilipelien pe-

likertojen kestot ja toistuvuus jäivät kuitenkin aiemmin mainittujen asioiden vuoksi vähäi-

siksi. Kuten Farr ym. (2011, 20) totesivat: fyysisen aktiivisuuden kesto, toistuvuus ja 

kuormittavuus vaikuttavat yhdessä luun rakenteeseen ja lujuuteen. Täten mobiilipelit ei-

vät ainoana luuliikunnan muotona riittäneet täyttämään luuliikuntasuosituksia, jolloin pe-

laaminen ei vaikuta merkittävästi luuston rakenteeseen. 

7.6  Esimerkkiposterien palautteesta valmiiksi posteriksi 

Kehittämistyössä selvitettiin, millaisen posterin vanhemmat kokivat informatiiviseksi, 

helppolukuiseksi ja huomiota herättäväksi. Palautteen mukaan (suluissa on merkitty van-

hempien määrä) vanhemmat saivat uutta tietoa luustoa kuormittavan liikunnan suositel-

lusta määrästä (3), luuston vahvistamisesta (1) ja mobiilisovelluksista sekä -peleistä tai 

ylipäätään teknologian hyödyntämisestä (2). Posterin kieltä kuvailtiin helpoksi ja yksin-

kertaiseksi (2). Postereissa koettiin olevan paljon tekstiä (1), mutta postereissa olevien 

ympyräkuvioiden kuitenkin erottelevan selkeästi eri asiat (1). Vanhemmat toivoivat vä-

rien olevan paremmin yhteensopivia (1) sekä kirkkaampia (1). Molempien posterien ku-

vat olivat vanhempien (2) mielestä hyviä ja riittävän isoja.  
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Vanhempien palautteen jälkeen postereita muokattiin ja esiteltiin toimeksiantajalle. Sekä 

vanhempien että toimeksiantajan yksimielisen palautteen mukaan valittiin kahdesta pos-

terista kuvitukseltaan houkuttelevampi ja valittu posteri muokattiin lopulliseen muo-

toonsa. Posterin kieltä hieman yksinkertaistettiin, sisältöä tiivistettiin ja värejä muutettiin 

kirkkaammiksi sekä huomiota herättävimmiksi. Valmiissa posterissa (Liite 8) lapsen kä-

dessä on älypuhelin, jonka näytöllä on hyppäävän lapsen siluettikuva. Näin posterin ku-

vituksessa yhdistyvät teknologia ja luustoa kuormittava liikkuminen, jolloin kuvitus tukee 

sisältöä. Turun Seudun Luustoyhdistys sai posterin käyttöönsä sähköisenä versiona. 



35 

TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Minna Lyyra ja Anni Peltola 

8 POHDINTA  

Tämän kehittämistyön tarkoituksena oli edistää alakouluikäisten luustoterveyttä ja lisätä 

perheiden tietoutta teknologian hyödyntämisestä luuliikunnan sekä muun fyysisen aktii-

visuuden lisäämisessä. Kuten todettu, noin puolet suomalaisista lapsista liikkuu liian vä-

hän ja keinoja liikkumisen lisäämiseen tarvitaan.  

Kehittämistyöhön osallistuneet vanhemmat suhtautuivat myönteisesti teknologian hyö-

dyntämiseen. Eräs vanhemmista totesi, että mobiilipelien huonojen puolien sijaan tulisi 

keskittyä hyvän sisällön tuottamiseen, sillä teknologian käyttämisessä ei ole paluuta ta-

kaisin. Vanhemmat kokivat, että vähän liikkuville lapsille mobiilipelit tarjoavat hyvän vi-

rikkeen niin sisällä kuin ulkonakin liikkumiseen, kun taas paljon liikkuvat lapset eivät vält-

tämättä tarvitse erityistä virikettä. Eräs vanhemmista totesi suunnistuspelin kaipaavan 

variaatiomahdollisuutta, jolloin hedelmien keräämisen lisäksi pelissä voisi olla esimer-

kiksi aarteenmetsästystä. Pelaamisessa kiinnostavuus voisi säilyä paremmin kohteiden 

vaihtuessa. 

Kuten aiemmin todettiin, vanhempien asenteiden lisäksi muun muassa ympäristöllä ja 

kaveripiirillä on vaikutusta lasten liikkumistottumuksiin (Huppertz ym. 2012). Vilkasliiken-

teisessä kaupunkiympäristössä liikunnallisten mobiilipelien pelaaminen voi aiheuttaa 

vaaratilanteita, mutta toisaalta maaseudulla internetissä saattaa olla katvealueita, jotka 

voivat vaikuttaa pelien saavutettavuuteen. Perheiden haastatteluissa taas tuli esille, että 

mobiilipelien pelaaminen yhdessä kaverin tai perheenjäsenen kanssa nähtiin pääosin 

pelien kiinnostavuutta lisäävänä.  

Kehittämistyöprosessin aikana nousi suureen suosioon jo aiemmin mainittu Pokémon 

Go –mobiilipeli. Peli osoitti sen, että kiinnostavuuden, käytettävyyden ja saavutettavuu-

den kohdatessa myös fyysinen aktiivisuus lisääntyy. Tulevaisuudessa mobiilipeleistä tu-

lisi kehitellä yhä intensiivisempiä, jolloin luuston kuormittuminen tulisi huomioitua parem-

min. Mobiilipelejä arvioitaessa tuli ilmi etenkin kovien luustoa kuormittavien iskujen vä-

häisyys pelejä pelatessa. Tämän myötä voidaan ajatella perinteisten pihaleikkien, kuten 

ruutuhyppelyn, kuitenkin edelleen kuormittavan luustoa mobiilipelejä tehokkaammin.  
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8.1 Kehittämistyön luotettavuus, toistettavuus ja eettisyys 

Perheiden rekrytointi oli haastavaa. Jälkeenpäin ajatellen perheitä valitessa olisi voinut 

varmistaa eri-ikäisten lasten osallistumisen, sillä osallistujat olivat kovin saman ikäisiä. 

Kaksi perheistä oli toiselle kehittämistyön tekijälle tuttuja, joten toinen kehittämistyön te-

kijöistä haastatteli kaikki perheet. Tämä osaltaan lisää tulosten luotettavuutta, sillä ei ole 

suotavaa haastatella tuttua henkilöä. Haastattelijan vähäinen kokemus saattoi vaikuttaa 

teemahaastattelujen laajuuteen, sillä lisäkysymyksiä ei välttämättä aina huomattu esittää 

haastattelutilanteessa. Taidot haastattelijana kehittyivät kuitenkin kehittämistyöproses-

sin edetessä.  

Mobiilipelien arviointitulosten luotettavuuteen voi vaikuttaa osaltaan se, että vanhemmat 

satunnaisesti kertoivat mielipiteensä ennen lapsiaan. Luotettavuuteen voi vaikuttaa 

myös joidenkin lapsien kohdalla halu vastata ”oikein” haastattelijaa miellyttääkseen ja 

nuorimman lapsen levottomuus haastattelutilanteessa. Lapset ja vanhemmat olisi voinut 

tämän vuoksia haastatella erikseen. Jatkossa mobiilipelien pelaamista voisi tarkastella 

myös havainnoimalla, jolloin kokemustiedon lisäksi voisi analysoida lasten toimintaa 

luonnollisessa tilanteessa. Lisäksi objektiivista ja tarkkaa mitattua tietoa pelien rasitta-

vuudesta saisi esimerkiksi sykkeen mittaamisella. Luotettavuutta puolestaan lisää kah-

den tekijän aineiston analyysi, jolloin saatiin kaksi näkökulmaa. Raportissa on kuvattu 

mobiilipelien arvioinneista saadun aineiston analyysin vaiheet ja siitä on esimerkki liit-

teissä, jolloin se on toistettavissa. Mobiilipelien kiinnostavuuden arvioinnissa käytettyjen 

pelipassien arviointiasteikko oli kolmiportainen. Mikäli olisi käytetty viisiportaista Likertin 

asteikkoa, kiinnostavuuden arvioinneista olisi sijaintilukujen lisäksi ollut mielekästä mää-

ritellä myös hajontalukuja. 

Kehittämistyön kysymykset muotoutuivat lopulliseen muotoonsa kehittämistyöprosessin 

aikana. Tämä tuotti haasteita aineistonkeruumenetelmien valinnassa ja esimerkiksi esi-

merkkiposterien arviointiin laaditun kyselylomakkeen muotoilussa.  Haastatteluilla ja pe-

lipasseilla saatiin onnistuneesti vastaukset kehittämistyön ensimmäiseen kysymykseen 

sekä alakysymyksiin, jolloin aineistonkeruumenetelmät olivat tarkoituksenmukaisia. Sen 

sijaan posterien arvioinnissa aineistonkeruumenetelmän valintaa olisi tullut pohtia huo-

lellisemmin. Vaikka kehittämistyön toiseen kysymykseen ja sen alakysymyksiin saatiin 

vastaukset, kyselylomakkeella kerättiin myös tietoa, joka ei ollut tarpeen. Posterien arvi-

ointi Likertin asteikolla ei tuonut niinkään palautetta, jolla posteria olisi kehitetty edelleen. 
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Lomakkeen avoimiin kysymyksiin saadut vastaukset olivat informatiivisia, jolloin kysely-

lomake olisikin ollut tarkoituksenmukainen toteutettuna palautetta hankkivilla avoimilla 

kysymyksillä. Lisäksi olisi ollut hyödyllistä, jos vanhemmat olisivat saaneet arvioida pos-

tereita täysin anonyymisti. Tällöin vastaukset olisivat voineet olla myös kriittisempiä. Toi-

saalta pienen aineiston vuoksi mielipiteet postereista olisi kuitenkin voinut kyselyn sijaan 

selvittää haastattelemalla, jolloin postereita olisi ollut helpompi kuvailla omin sanoin. Ku-

vailun kautta vanhempien kanssa olisi syntynyt keskustelua ja mahdollisesti enemmän 

kehittämisehdotuksia. Viimeisessä haastattelussa posterien arviointi toteutettiinkin kes-

kustellen, jolloin kyselylomake toimi sovelletusti haastattelurunkona. Posterien kuvissa 

on huomioitu tekijänoikeudet: posterin taustakuva on itse otettu ja pienempi kuva on va-

paa tekijänoikeuksista. 

Kehittämistyössä käytetyt tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmät olivat eettisesti kestä-

viä sekä tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia. Kehittämistyön aikana toimittiin laa-

dukkaasti noudattaen fysioterapeuttien eettisiä ohjeita esimerkiksi huolehtimalla tutki-

musjoukkoon kuuluvien henkilöiden tietosuojasta (Suomen Fysioterapeutit 2014). Tutki-

musjoukon anonymiteetti säilyi koko kehittämistyön ajan ja kehittämistyöhön liittyvät ai-

neistot pysyivät vain kehittämistyön toteuttajien saatavilla. Raportissa ei mainita, millä 

paikkakunnalla haastattelut on tehty tai mistä haastateltavat ovat kotoisin. Aineisto hävi-

tetään prosessin lopuksi tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti.  

8.2 Oman oppimisen arviointi ja kehittämistyön merkitys fysioterapialle 

Todellista oppimista ja ammatillista kehitystä huomasimme palasten loksahdellessa pai-

koilleen kehittämistyöprosessin lopussa. Lopullisen raportin kirjoittamisessa suuri työ-

määrä kasautui aivan kehittämistyöprosessin loppuun. Ajankäytöllisesti ja omien voima-

varojemme turvaamiseksi raportin kirjoittaminen olisi kannattanut ajoittaa tätä pidem-

mälle ajalle. Teoreettinen viitekehys valmistui suurelta osin vasta kehittämistyöprosessin 

lopussa. Jälkeenpäin ajatellen viitekehys olisi voinut olla tarpeen viimeistellä ennen ke-

hittämistyön toteutusta, jolloin se olisi ohjannut työskentelyämme. Toisaalta liian tarkka 

viitekehys olisi voinut rajata työstämme pois tärkeitä näkökulmia. Toimeksiantajan 

kanssa yhteistyö sujui hyvin. Kehittämistyöprosessin aikana olisi kuitenkin voinut käydä 

enemmän vuoropuhelua ja neuvotella toimeksiantajan kanssa esimerkiksi lopputuotok-

sen muodosta. Kehittämistyöprosessi antoi haasteita, sillä meille ei annettu valmista 

ideaa tai toteutustapoja. Kehittämistyön aikana opimme kuitenkin itsenäisesti tekemään 
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työtä koskevia päätöksiä ja näin johtamaan kehittämistyötä. Pohdimme asioita monelta 

eri kannalta ja nyt osaamme arvioida kriittisesti muun muassa aineistonkeruumenetel-

miä. Tulevina fysioterapeutteina osaamme soveltaa oppimaamme tulevaisuudessa ja 

kehittää omaa ammattialaamme huomioiden muun muassa nykyiset ja tulevat teknolo-

gian innovaatiot. 

Kehittämistyössä fysioterapiaopiskelijat arvioivat mobiilipelejä luuliikunnan näkökul-

masta. Fysioterapeutit ovat liikkeen ja liikkumisen ammattilaisina tärkeässä roolissa oh-

jaamassa fyysisesti aktiivisen elämäntavan omaksumisessa sekä tuki- ja liikuntaelinvai-

vojen ja osteoporoosin ehkäisyssä. Fysioterapeuttien tulee lisäksi kiinnittää erityistä huo-

miota vanhempien rooliin ja tukea heitä ottamaan vastuu lastensa luuston hyvinvoin-

nista. 

Suomessa peliteollisuuden ollessa nopeasti kasvava ala (Neogames 2014), tulisi pelien 

kehittäjien ja terveydenhuoltoalan ammattilaisten yhä enemmän yhdistää tietämystään 

erilaisten terveyssovellusten ja liikunnallisten mobiilipelien kehittämisessä. Haasteena 

on myös terveyssovellusten tietosisällön luotettavuuden arviointi, sillä laadun takaa-

miseksi tulisi tietojen olla terveydenhuollon ammattihenkilöstön tarkastamia (Holopainen 

2015). Täten fysioterapeuttien ja pelien kehittäjien moniammatillinen yhteistyö voisi pa-

rantaa mobiilipelien keskittymistä erityisesti luustoa kuormittavaan liikkumisen muotoon. 

Tämän prosessin aikana pelinkehittäjiä informoitiin kehittämistyöstä ja suomalaisen mo-

biilipelin tekijät ovat kiinnostuneita raportista. Vaikka kehittämistyön mobiilipelit eivät 

vielä vastanneet haasteeseen, nykyteknologialla luodaan kuitenkin kaiken aikaa lapsille 

uudenlaisia keinoja liikunnallisen elämäntavan omaksumiseksi.   
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