Loppukokeen kysymys: VVoiko pelimuotoisilla kognitiivisilla harjoitteilla edesauttaa
muistipotilaiden toimintakykya?
Millaista ndyttda on puolesta ja vastaan? Esittele julkaistua tutkimusta aiheesta ja koeta luoda
kokonaiskuva aiheesta. Keskity erityisesti siihen mita kognitiivisia kykyja harjoitteet ovat
kuormittaneet ja miten niiden hyotyja on mitattu. Esim. tapahtuuko suorituskyvyn paranemista
ainoastaan siind tehtévassa mité on harjoiteltu vai yleistyykd muuhunkin toimintakykyyn? Enté

onko viitteita siitd, ettd tamantyyppisilla harjoitteilla puhtaan viihdearvon takia voisi olla jotain

positiivista vaikutusta?
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1. Asiantuntijalle laadittu vastaus

Suomalaisen Kéypa hoito -suosituksessa (2017) Kkasitelladn laajasti nayttdén perustuvia
muistipotilaiden hoito- ja kuntoutusmuotoja. Keskeiseksi tavoitteeksi pitk&aikaishoidon
erityisosaamisessa asetetaan toimintakyvyn ja kuntoutuksen edistdminen. Toimintakyvyn ongelmia,
jotka alkavat erottua jo muistisairauksien lievissdkin muodoissa, ovat suosituksen mukaan
esimerkiksi unohtamisen lisdédntyminen, péaattelykyvyn heikentyminen, vahentynyt keskittymiskyky
ja oppimisen heikkeneminen. Suosituksessa ei kuitenkaan anneta suosituksia kognitiiviseen
harjoitteluun osana muistipotilaiden kuntoutusta eiké siind késitelld pelimuotoisten kognitiivisten
harjoitteiden vaikutusta muistipotilaiden toimintakykyyn. Tassa tekstissa tarkastelen tutkimusta
pelimuotoisten  kognitiivisten  harjoitteiden mahdollisuuksista edesauttaa muistipotilaiden

toimintakykya.

Tutkimuksissa kaytetddn lukuisia erilaisia nimityksid pelimuotoisille harjoitteille. Né&itd ovat
esimerkiksi englanniksi exergames (Mura ym., 2017; Stanmore ym., 2017) ja fyysisesti aktiiviset
videopelit eli physically-active video games (Stanmore ym., 2017). Pelimuotoiset kognitiiviset
harjoitteet perustuvat aiempaan nayttoéon siitd, ettd kognitiivinen ja fyysinen harjoittelu voivat
erilladn vaikuttaa myonteisesti kognitiivisiin toimintoihin ja toimintakykyyn (Stanmore ym., 2017).
Stanmoren ym. (2017) mukaan néitd kahta voi yhdistaa tekemalld interventioista pelimuotoisia.
Kéytannossd tama voi tarkoittaa, ettd tutkittavat saattavat interventiossa kayttdd esimerkiksi
kuntopyoraé vaikuttaakseen kolmiulotteiseen maailmaan tai tehda tehtévia kayttamalla hyvakseen
liiketta.

Pelimuotoisen kognitiivisen harjoittelun on todettu olevan yhteydessé mm. yleisen kognition
(global cognition) paranemisessa (Stanmore ym., 2017). On olemassa myo6s tutkimuksia, joissa ei
ole saatu positiivisia tuloksia mm. Toiminnanohjauksen eli eksekutiivisten toimintojen,
keskittymisen ja prosessointinopeuden suhteen (Wiloth ym. 2017). Tutkimus pelimuotoisten
harjoitteiden vaikutuksesta kognitiivisten- ja yleisen toimintakykyyn on verrattain uusi tutkimusala,
mik& n&kyy myos aiheesta tehtyjen meta-analyysien maardassa. Tarkastelen tdssa tekstissa niista
kahta: Stanmoren ym. (2017) ja Muran ym. (2017) meta-analyyseja. Lisdksi tarkastelen lyhyesti
esimerkkind kahta uusista pelilliseen kognitiiviseen harjoitteluun perustuvista tutkimuksista, jotka
ovat Bamidiksen ym. (2015) ja Wilothin ym. (2015) tutkimukset, joissa pyrittiin parantamaan

muistipotilaiden kognitiivisia kykyja ja toimintakykya ylipaataan.

Stanmore ym. (2017) tarkastelivat meta-analyysissaan 17 tutkimusta yhteensd 926 koehenkil6lla,

jotka sisélsivéat seké terveelld populaatiolla ettd esimerkiksi lievastd kognitiivisesta heikentymisesté



(mild cognitive impairment, MCI) Kkarsivilla tutkittavalla tehtyja tutkimuksia. Tutkimusten
heterogeenisyydestd huolimatta he onnistuivat havaitsemaan, ettd kognitiivisilla pelimuotoisilla
harjoitteilla oli merkitseva yhteys yleisesti kognitiivisiin toimintoihin. Yksittéisista tiedonkésittelyn
osa-alueista merkittdvammat yhteydet |0ytyivéat harjoittelun ja eksekutiivisten toimintojen seké
harjoittelun ja kognitiivisen joustavuuden vélilla. Liséksi havaittuja hyotyja oli visuospatiaalisten
taitojen, Kkeskittymiskyvyn ja prosessointinopeuden suhteen. Stanmore ym. (2017) vertailivat
yhdeks&a tutkimuksista sellaisten tutkimusten kanssa, joissa interventioon kuului fyysista
harjoittelua, kuten aerobista harjoittelua (pyordily) tai venyttely- ja tasapainoharjoittelua, ja
havaitsivat pelimuotoisella kognitiivisella harjoittelulla kognitiivisten kykyjen kehityksessa olevan
kohtalaisesti suurempi efektikoko verrattuna pelkk&éan fyysiseen harjoitteluun. Stanmore ym. (2017)
kuitenkin havaitsivat, ettd kognitiivinen pelimuotoinen harjoittelu ei heiddn meta-analyysissaan
osoittautunut tehokkaammaksi kognitiivisten kykyjen parantamisessa kuin pelkka perinteinen ei-

fyysinen kognitiivinen harjoittelu, kuten Kirjan lukeminen.

Mura ym. (2017) saivat meta-analyysiinsa 13 tutkimusta 465 koehenkil6lld. Meta-analyysin
tutkimuksen otoksiin lukeutui esimerkiksi Parkinsonin taudista ja muistisairauksista karsivia
koehenkil6itd. Mura ym. (2017) havaitsivat, ettd pelimuotoiset kognitiiviset harjoitteet paransivat
merkitsevasti eksekutiivisia toimintoja ja visuo-spatiaalista hahmotuskykya. Keskittymiskyvyn ja

yleisen kognition suhteen ei huomattu merkitsevia vaikutuksia.

Seké kognitiivisilla pelimuotoisilla harjoitteilla ettd pelkalla fyysisella harjoittelulla on todettu
olevan suotuisia vaikutuksia kognitiivisiin kykyihin ja toimintakykyyn (Mura ym., 2017; Stanmore
ym., 2017). Tutkimusten avulla voidaan kehitellda my6s néita kahta yhdistelevid nayttoon perustuvia
interventioita. Wiloth ym. (2017) kayttivat tutkimuksessaan Physiomat-nimistd harjoitussovellusta
ikaantyneiden muistisairaiden potilaiden hoidossa. Tutkimuksessa kéytettiin apuvélinettd, joka on
suunniteltu k&yttdon kahdenlaisten tehtdvien harjoittelussa: 1) kaksoistehtavissd (mm. kdveleminen
ja laskeminen samaan aikaan) ja 2) motorisen oppimisen harjoitustehtdvissa (istuma-asennosta ylos
nousemisen harjoittelu). Tutkimuksessa tutkittavat harjoittelivat 10-viikkoisen harjoittelujakson
aikana kaksi kertaa viikossa, kaiken kaikkiaan 1,5 tunnin verran. Tutkimuksessa kaytetyt tehtavat
olivat variaatio Trail-Making-testistd. Tehtdvassd tutkittavat yhdistivat kursorilla numeroituja
pisteitd jarjestyksessda mahdollisimman nopeasti toisiinsa. Poikkeuksena yleisestd Trail-Making-
tehtdvin ohjeesta “mahdollisimman nopeasti vélttden virheitd” tutkittavia pyydettiin vain
suoriutumaan tehtdvéstd mahdollisimman nopeasti. Tutkittavat onnistuivat harjoittelun péattyessa
suorittamaan tehtdvida merkitsevasti nopeammin ja tarkemmin sekd etenem&in yha

monimutkaisempiin tehtdviin. N&ma tulokset pysyivéat osittain samoina kolme kuukautta



tutkimuksen jalkeen suoritetussa jalkimittauksessa. Wilothin ym. (2017) mukaan vastaavanlaisissa
tutkimuksissa on harvoin raportoitu jalkimittauksia. Tutkimuksessa ei kuitenkaan huomioitu Trail-
Making-tehtavan harjoittelun siirtovaikutusta muihin tehtéviin, joissa kartoitettaisiin esimerkiksi

eksekutiivisia toimintoja, toiminnanohjausta tai muistia.

Sen lisdksi, etta tutkimusten avulla todetaan pelimuotoisten kognitiivisten harjoitusten myonteinen
vaikutus muistipotilaiden toimintakykyyn, on tarkeaa tarkastella tapoja, joilla arvioida harjoittelun
méaaran suhdetta harjoittelun vaikutuksen voimakkuuteen (Stanmore ym., 2017). Bamidis ym.
(2015) tutkivat tatd asetelmassaan, jossa yksittéisten tutkittavien suorittamien harjoitussessioiden
madra vaihteli 24 ja 110 vélilla. Yksittdinen sessio sisédlsi 10 minuutin lammittelyn sek& nelja 10-15
minuutin harjoitusta, joiden valissa oli 5 minuutin tauot. Tutkimukseen osallistui 55-vuotiaita ja sita
vanhempia seka terveita ettd lievasta kognitiivisesta heikentymisestéd ja muistisairauksista karsivia
henkil6itd. Tutkimuksessa kéytettiin FitForAll-nimista ohjelmaa, johon siséltyi aerobisia harjoitteita
sekd voimaa, tasapainoa ja notkeutta parantavia harjoituksia. Lisaksi kaytettiin Brain Fitness
Program -nimista harjoitteluohjelmaa kognitiivisten kykyjen harjoittamiseen, jossa tutkittavien
taytyi esimerkiksi osata vastata monivalintakysymyksiin juuri kuulluista tarinoista. Kognitiiviset
mittarit perustuivat aiemmin esiteltyyn Trail-Making-testiin, California Verbal Learning -testiin ja
Digit-Span-testiin, jossa tutkittavien taytyy muistaa lukusarjoja. Naistd tehtavista laskettiin
tutkittavien pisteet episodisen muistin, tyomuistin, eksekutiivisen muistin ja ndistd kolmesta
muodostuvan yleisen kognition kategorioissa. Harjoittelulla saatiin merkitsevdd paranemista
yleisesti kognitiivisissa kyvyissd, eksekutiivisissa toiminnoissa ja episodisessa muistissa. Tyomuisti
ei parantunut intervention myo6td. Tutkimuksessa havaittiin my0ds, ettd tutkittavien ik& ja
kognitiivisen heikkenemisen taso vaikuttivat niin, ettd mitad vanhempi ja vaikeampi heikkenemisen
taso, sitd vahemman tutkittavat hyotyivat harjoittelusta. Lisaksi tutkimuksessa havaittiin, ettd mité
enemman alkututkimuksissa matalan toimintakyvyn ryhmaén sijoittuneet harjoittelivat, sita

enemmaén heiddn eksekutiiviset toimintonsa paranivat tutkimuksen myo6téa.

Keskeinen ongelma pelimuotoisten kognitiivisten harjoitteiden tutkimuksessa on suuri vaihtelevuus
interventiossa kaytettyjen ja lopputulosten mittaamiseen kaytettyjen menetelmien suhteen (Wiloth
ym., 2017). Liséksi lukuisissa muistisairaiden pelimuotoista kuntoutusta koskevissa tutkimuksissa
ongelma on niiden pieni otoskoko tai tapaustutkimuksellinen luonne (Wiloth ym., 2017).
Toistaiseksi tutkimuksissa koetetaan hakea vastauksia pelimuotoisten kognitiivisten harjoitteiden
tehokkuudesta vaikuttaa muistisairaiden toimintakykyyn, mutta toisaalta myods erityisesti niiden
ulkoiseen validiteettiin: kuinka hyvin tutkimuksissa harjoitellut menetelmét ovat yleistettavissa

muihin oppimistehtdviin ja toisaalta tutkittavien toimintakykyyn arjessa. Tutkimuksissa yleensa on



vahintddn mainittu tat4 ilmiotd kuvaavana tarkeédnd kasitteend siirtovaikutus. Tarkastelemissani
tutkimuksissa oli kuitenkin kaytdssé sangen niukka mé&ara kognitiivisia kykyja mittaavia tehtavié,
joten myos niiden kannanotot 16ydettyjen tulosten siirettdvyydestd muihin kognitiivisiin tehtaviin
ovat varovaisia ja teoreettisia. Esimerkiksi Bamidis ym. (2015) pohtivat liikunnan vaikutusta
plastisiteettiin ja sitd kautta kognitiivisen oppimisen laajentumisesta myds muihin samankaltaisiin
tehtaviin kuin niihin, joita interventiossa harjoiteltiin. Vasta tulevaisuudessa lienee selvempég,
millaisella harjoituksella on n&yttdon perustuvaa vaikutusta ja miten siirtovaikutus oikeastaan
toimii. Lisdksi tulevaisuudessa on vielé selvitettava tarkemmin, miten neurobiologiset mekanismit
toimivat havaittujen hyodyllisten muutosten taustalla (Stanmore ym., 2017). Pelimuotoisten
kognitiivisten harjoitteiden keskeisin oivallus on yhdista4 toisiinsa nayttéon perustuvat fyysisen ja
kognitiivisen harjoittelun muodot. Kenties tulevaisuudessa myds muita ndyttdon perustuvia uusia

hoitomuotoja, kuten neuropalautetta, aletaan yhdistella interventioihin,

On my6s mahdollista, ettd pelimuotoinen kognitiivinen harjoittelu on itsesséan palkitsevaa ja liséa
mahdollisesti huvin ja nautinnollisuuden kautta psyykkistd hyvinvointia (Stanmore ym., 2017,
Wiloth ym., 2017). Wilothin ym. (2017) mukaan pelimuotoinen harjoittelu voi siséltdd suoranaisten
kognitiivisten ja toimintakykya parantavien ominaisuuksien lisdksi monia muitakin hyotyja. Ne
voivat tarjota mahdollisuuden autonomiseen harjoitteluun, joka koetaan hauskempana ja
nautinnollisempana kuin pelkéastddn ja yksinkertaistetusti tasapainon, kestdvyyden tai voiman
parantamiseen keskittyvd harjoittelu. Vaikka ei olisi erotettavissa selkedd eroa perinteisten
kognitiivisten harjoitusten ja toiminnan (esim. kirjan lukeminen) ja pelimuotoisten harjoitteiden
valilla, pelimuotoisissa harjoitteissa muistipotilaat voivat hyotyd myds harjoitteiden fyysisestd
puolesta sindlld&dn (Stanmore ym., 2017). Tdéma voi olla erityisen térkedd tulevaisuudessa
metabolisen oireyhtymén ja muiden samankaltaisen kardiovaskulaaristen tautien méaarén kasvaessa,

jolloin myds nayttdon perustuvien fyysisten harjoitteiden tarve kasvaa.

Alustavan ndyton perusteella voidaan kuitenkin todeta, ettd pelimuotoisia harjoitteita olisi syyta
alkaa integroida osaksi muistipotilaiden hoitoa perinteisten nayttdon perustuvien hoitomuotojen
lisaksi (Mura ym., 2017). Eksekutiivisten toimintojen vankentaminen ja yllapito pelimuotoisten
harjoitteiden tukemana voi tukea sek& muistipotilaiden ettd terveen vanhenevan vaeston kykya
itsendisempdan toimintaan ja mahdollisuuksia parempaan eldmanlaatuun, jos harjoitteista saatu
hyoty vaikuttaa myods arkieldman toiminnanohjaukseen ja yleisemmin arkieldméssa tarvittaviin
kognitiivisiin -~ kykyihin.  Tutkimusndyton perusteella lienee selvdd, ettd pelimuotoisilla

kognitiivisilla harjoitteilla on lukuisia hyotyjd, vaikka ei olisi yksiselitteisesti selvéa, mitka



kognitiiviset kyvyt ovat kuormituksen alla millaisissakin tutkimuksissa kéytetyissé harjoitteissa ja

mill& mekanismeilla ndma hyodyt toimivat ja ndkyvat arkielamassa.



2. Maallikolle laadittu tiivis vastaus

Aiempien tutkimusten perusteella on havaittu, ettd seka fyysinen aktiivisuus ettd tiedonkasittelya
kuormittavat tehtavét ovat yhteydessa lukuisiin terveyshyétyihin. Vime vuosina néitd harjoittelun
muotoja on alettu yhdistella tutkimuksessa niin sanotuissa kognitiivisissa pelimuotoisissa
harjoitteissa. Niill& tarkoitetaan asetelmia tutkimuksessa, joissa tutkittavien taytyy tehda jotain
fyysisesti kuormittavaa ettd tiedonkésittelya haastavaa samaanaikaan pelid muistuttavassa
harjoituksessa. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi kuntopyoran tai liikuteltavan ohjaimen kéyttoa
hahmon ohjaamiseen kolmiulotteisessa pelimaailmassa tai esimerkiksi kognitiivisten kykytehtavien
ratkaisemista tasapainoilun aikana. Aiemman tutkimuksen perusteella on arvioitu, etta
tdmankaltaiset tehtdvat voisivat parantaa tutkittavien aivojen muovautuvuutta ja sitd kautta

vaikuttaa myonteisesti tutkittavien toimintakykyyn ja tiedonkésittelyn kykyihin.

Jo keradntyneen tutkimuksen perusteella nayttaa silté, ettd pelimuotoisilla kognitiivisilla harjoitteilla
voi olla monia erilaisia hyotyja muistipotilaiden eldmanlaatuun ja toimintakykyyn. Ne voivat
esimerkiksi auttaa toiminnanohjauksessa, johon sisdltyy muun muassa toiminnan suunnittelu ja
aiempien toimintamallien korjaaminen joustavasti, tapahtumamuistissa, johon siséltyy aikaan ja
paikkaan sidonnaisia henkilokohtaisia kokemuksia, ja yleisesti ottaen tiedonkaésittelyssé. Alustavasti
on saatu nayttod, etta harjoituksilla aikaansaadut muutokset voivat mahdollisesti olla pitkékestoisia,

mutta lisdd nayttda tarvitaan osoittamaan tama.

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd jo nyt olisi syytd alkaa paremmin integroida
pelimuotoisia harjoitteita muistipotilaiden kuntoutusohjelmiin ja tukitoimiin. Vield tarvitaan
kuitenkin lisdd tutkimuksia tdsmentamaan sitd, miten pelimuotoiset kognitiiviet harjoitteet
tarkemmin sanottuna toimivat muistipotilaiden hoidossa. Tarkeita tutkimuksen osa-alueita on
esimerkiksi se, mitk& keskushermoston vaikutusvaylat ovat aktiivisia pelimuotoisia kognitiivisia
harjoitteita suorittaessa ja se, miten paljon tarkemmin sanottuna tietyntyyppisid harjoituksia
muistipotilaiden pitéisi tehda ja kuinka usein ettd he saisivat harjoituksista mahdollisimman suuren
hyddyn. Useat tutkijat kuitenkin huomioivat tutkimuksissaan, ettd tutkittavat kokevat pelimuotoiset
harjoitteet mielekk&ina ja hauskoihina tukitoimina. Se on itsessadn tirked seikka, joka puhuu

kognitiivisten pelimuotoisten harjoitteiden puolesta.
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Tiedonhankintatavat: Lahestyin tehtdvaa paneutumalla ensin luotettavaksi tieteelliseksi lahteeksi
tuntemani Duodecimin Kaypa hoito -suosituksen tekstid aiheesta. Tdman jalkeen siirryin etsimaén
”pelimuotoisten kognitiivisten harjoitteiden” tutkimuksia Pubmed-tietokannasta hakusanoilla,
joiden arvioin liittyvén aiheeseen: ’cognitive exercise”, ’cognitive rehabilitation”, ’dementia game-
based”. LOytamieni tarkeiden meta-analyysien ja suppeampien tutkimuksien jalkeen k&ytin
I0ytamiani termejé etsidkseni uudelleen (kuten “exergaming”) lisdé tutkimuksia, kunnes olin

I0ytanyt tarvittavan maaran tehtdvaa varten.
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