-
mgu" i
BTE LAAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu

Kehitysvammaisen henkilokohtainen ohjaus

Johanna Turunen

Opinnaytetyo
Vierumien yksikko
Liikunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelma

Kevat 2014



Tiivistelma
-
BTN L AAGA-HELIA

ammattikorkeakoulu 16.4.2014

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Tekija tai tekijdt Ryhmi tai aloi-
Johanna Turunen tusvuosi

LOT 10-13
Opinndytety6n nimi Sivu- ja lii-
Kehitysvammaisen henkilokohtainen ohjaus tesivumaira

44 + 4

Ohjaaja tai ohjaajat
Jyrki Vilhu

Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja ohjata henkil6kohtaisesti kehi-
tysvammaista 35-vuotiasta miestad. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad mita eroja ke-
hitysvammaisen henkil6kohtaisella ohjauksella on niin sanottuun normaalin personal
trainingiin ja mita taytyy ottaa huomioon ohjatessa erityisliikuntaa.
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ohjaajien toiveisiin. Ndiden asioiden pohjalta suunniteltiin viiden kuukauden harjoitus-
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This study aimed at creating a training programme and to giving individual instruction

to a 35-year-old person with intellectual disabilities. The main goal of this study was to
find out what differences there are between instructing a person with intellectual disa-

bilities compared to instructing a “normal” person and what to take into consideration
while instructing adapted physical activities.

The study was started with making acquaintance with the person’s goals and the goals
of his supervisors at the housing unit where he lives. Based on the first meeting a train-
ing programme for five months was planned. There were two exercise sessions in a
week. One was held at a sports club for adults with intellectual disabilities in Lahti and
the other one at Vierumaki. The exercise sessions took place from September 2012 to

January 2013.

It was extremely important at the beginning of the study to consider how a person with
intellectual disabilities can be motivated and encouraged to a more physically active
lifestyle. It can be challenging to teach a new lifestyle for a person who has been physi-
cally passive most of his life. With the help of the person’s intrinsic motivation, goals
would possibly have been achieved faster, but the motivation was created mainly by
the instructor and it took a while before results were seen.

While instructing a person with intellectual disabilities it is important to confront the
person as who he is as a person, not as a person with intellectual disabilities. The in-
structor should take into consideration the person’s abilities and limitations. As a result
of this study, the person lost weight, became more active in everyday life, became more
brave and talkative. Based on the motivation questionnaire, the person’s motivation
grew during the programme. The instructor herself grew her expertise and gained prac-
tical experience in the field of adapted physical activities and basic personal training
and succeeded in accomplishing the set goals and also developed as an instructor.
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1 Johdanto

Liikunta on tarkeéa kaikille. Ihmisilld, joilla on toimintakykyyn ja terveydentilaan liitty-
vid haasteita, liikunta on erityisen oleellista. Litkunnan avulla parannetaan elimanlaatua
ja ennaltachkdistdiin monenlaisia sairauksia ja sen avulla ylldpidetdin ja kehitetdin jo

olemassa olevaa toimintakykyd. (Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 38.)

Suomen viestosta lahes neljannekselld eli yli miljoonalla ihmiselld on tarve litkunnan
soveltamiselle. Heistd noin puoli miljoonaa on vammaisia henkil6itd ja yli 800 000
ikaihmisia tai eldkeliisid, joilla on korkean ian lisiksi erilaisia vammoja, sairauksia ja
toimintarajoitteita. Erityisryhmien liitkunnassa ei siis ole kyse pienistd viestoryhmista.
Nykyisin tavoitteelliseen ja ohjattuun erityisryhmien litkuntatoimintaan osallistuu yli
200 000 eri lailla vammaista, pitkdaikaissairasta tai idkédstd suomalaista. (Koivumiki
2004, 177.) Suuren viestoryhmin ja erityisliikunnan toimintaan ohjautuvien pienen
osallistumismaéarin takia soveltavalle litkunnalle ja sen erilaisille variaatioille on talla

hetkella tarvetta.

2000-luvulla syntyi “’kaikille avoin” litkunnan kisite. Kdytinnossa se tarkoittaa sitd, ett
jokaisella tulee olla mahdollisuus osallistua liikuntaan haluamallaan tavalla. Tavoitteena
on, ettd ketdidn ei suljeta ulkopuolella vaan kaikkien kuuluisi saada mahdollisuus. Lisiksi

yritetidn pyrkid mahdollisimman tasavertaiseen ja otkeudenmukaiseen liikuntaan. (Rin-

tala ym. 2012, 13-14.)

Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa “’kaikille avointa™ litkunnan kasitetta
ja laajentaa soveltavan litkunnan kenttdd myo6s personal trainingin puolelle. Personal
trainingilla soveltavan litkunnan puolella on uutuusarvoa, koska sita ei ole ennen aina-
kaan tutkimuksen tavoin kokeiltu. Opinnéytety6 oli toiminnallinen, joka on raportoitu
tutkimuksen muotoon. Ennen kirjoitusprosessia toteutettiin viiden kuukauden harjoi-
tusjakso. Miten personal training soveltuu kehitysvammaiselle henkil6lle, oli kysymys
mitd timan opinnaytetyon avulla pyrittiin selvittimaan. Opinndytetyon avulla pyrittiin
my0s antamaan kohdehenkil6lle onnistumisen avaimet hinen omaan tavoitteeseensa ja

mahdollisesti laajentamaan opinniytetyon ideaa ja konseptia laajemmallekin yleisolle.



2 Kehitysvammaisuus

Suomessa on voimassa kehitysvammalaki, joka oikeuttaa sen erityishuollon palveluihin
henkil6n, jonka kehitys tai henkinen toiminta on estynyt tai héiriintynyt synnynnaisen
tai kehitysidssd saadun sairauden, vian tai vamman vuoksi ja joka muiden lakien nojalla
el voi saada tarvitsemiaan palveluja (Kaski, Manninen & Pihko 2012, 15-16). Periaat-
teessa kyseeseen tulevat siis kaikki vammaisuuden muodot, jotka ilmenevit yksilon ke-

hityksen aikana (Launonen 2009, 144).

Maailman terveysjirjestd WHO: luokituksen mukaan alyllinen kehitysvammaisuus on
tila, jossa henkisen suorituskyvyn kehitys on estynyt tai puutteellista (Malm, Matero,

Repo & Talvela 2004, 165). Kehitysidssa ilmaantuvat taidot, kuten yleiseen henkiseen
suorituskykyyn vaikuttavat kognitiiviset, kielelliset, motoriset ja sosiaaliset taidot, ovat

yleensi erityisen puutteellisia (Kaski ym. 2012, 106).

Kehitysvammalla tarkoitetaan hermoston toimintakyvyn laaja-alaista rajoittuneisuutta.
Tama ilmenee heikompana toimintana seka élyllisessa toiminnoissa ettd adaptiivisessa
kayttaytymisessa, joita ovat muun muassa sosiaaliset, kielelliset, édlylliset, motoriset,
omatoimisuustaidot seki tarkkaavuus ja hahmottamiskyky. Kehitysvamma ilmenee

yleensd ennen 18-vuoden ikada. (Arvio 2011, 12; Rintala ym. 2012, 86.)

Kehitysvammaisuutta voidaan mairitella ja tarkastella usealla eri tavalla, kuten toimin-
takyvyn, lidketieteen seké sosiaalisen nik6kulman avulla. Perinteisesti kehitysvammai-
suutta on tarkasteltu lidketieteen nikékulmasta. Toimintakyvyn nikokulmassa pohdi-
taan ihmisen valmiuksia selviytya eri ymparistissa ja sosiaalisessa pyritidn muistamaan,
ettd vamman sijaan ihmisen mahdollisuuksia rajoittavat usein syrjintd, ennakkoluulot ja
erityinen riippuvuus muista thmisistd. Sosiaalinen nakokulma on noussut vahvasti viime

vuosina. (Seppila & Rajaniemi 2012.)

Muut vammat ja liitinniissairaudet voivat yhdistya kehitysvammaan. Niista tyypillisim-
pid ovat dementiaa aiheuttava Alzheimerin tauti, epilepsia, erilaiset aistivammat ja au-

tismin kirjon hiiriét. (Seppald & Rajaniemi 2012.) Yleistien voidaan sanoa, ettd vaikeas-



ti vammaisilla on useimmiten ruumiillisia lisivammoija ja — sairauksia ja lievemmin
vammaisilla henkil6illd psyykkisia ja psykososiaalisia hiirioitd. Kehitysvammaisista hen-
kil6istd muodostuu kirjava joukko erilaisia thmisid, joilla on hyvin monenlaisia kykyjd ja

taitoja, mutta myos vaihtelevia toimintarajoituksia. (Rintala ym. 2012, 87.)

2.1 Kehitysvammaisuuden syyt

Mikali mahdollista on vamman syy vammaisen ja hinen omaisten oikeus tietdd. Kehi-
tysvammaisuutta aiheuttavien tekijéiden selvittimiselld on tirked merkitys yksil6tasolla,
koska selvittamalla syyt tiedetddn mitd hoidetaan. Tietoa voidaan kayttid my6s hyviksi
kuntoutus- ja opetussuunnitelmassa, ennusteen laadinnassa seki seuratessa muutoksia
kehityshiirididen syissd ja suunnitella niiden ehkiisyéd. (Arvio 2011, 17; Kaski ym. 2012,
25.) Laikirilld, psykologilla, terapeutilla ja fysioterapeutilla on tirked osa syiden selvit-
tamisessa. Laidkarin tehtiva on selvittdid vamman syy kun taas psykologi selvittaa kehi-
tysvamman tason. Puhe- ja toimintaterapeutti selvittivit henkilén toimintakyvyn ja
aistisdatelyjen hiiriot ja fysioterapeutti on keskeinen tekiji jos vammaan liittyy litkunta-
vamma. Ndmi henkil6t mahdollistavat moniammatillisen tyoskentelyn kehitysvammai-

sen diagnostiikassa ja kuntoutustarpeiden kartoittamisessa. (Arvio 2011, 17.)

Maailman terveysjarjeston (WHO) syy- ja tautikohtainen diagnoosiluokitus on eniten
kaytetty luokitus kehitysvammaisuutta aiheuttaville tekijoille. (Kaski ym. 2012, 25.)
Suomessa kiytetddn luokitusta, joka seuraa kehitystapahtumia aikajirjestyksessd hedel-
moityksesta lapsuusikdidn (Launonen 2009, 146). Suurin tunnetuista yksittiisistd syistd
on perintotekijoistd johtuvat syyt (n.30 %). 40 prosenttia syista muodostavat pre, -
peri- ja postnataaliset syyt (Rintala ym. 2012, 87). Prenataalinen tdssid yhteydessa tar-
koittaa synnytystd edeltavia vaiheita, perinataalinen synnytyksen alkamisesta ensimmai-
sen elinkuukauden loppuun olevaa ajanjaksoa ja postnataalinen tapahtumia perinataali-

sen jalkeen (Kaski ym. 2012, 20).

Mita vaikeampi kehitysvamma on, sitd varhaisemmin se kyetdian toteamaan. Lievin
kehitysvammaisuuden syyt tunnetaan huonommin kuin vaikean kehitysvammaisuuden.
Jos syyt pystytdan l0ytimaan varhain, se auttaa ennustamaan tulevia vaikeuksia ja pit-
kalld aikavililld suunnittelemaan tukimuotoja. (Vilén ym. 2006, 315.) Syita kehitysvam-
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maisuuteen ei kuitenkaan usein pystyta selvittimaan, vaan syy jaa tuntemattomaksi noin
50 prosentissa lievistd ja 30 prosentissa vaikeista kehitysvammoista (Kehitysvammaliit-

to 2013).

2.2 Kehitysvammaisuuden asteet

Kehitysvammaisuutta on diagnosoitu ja tasoluokiteltu monilla eri tavoilla vuosien var-
rella. Tietyt kaavamaiset sadnnot ovat kaikki perustuneet maarittelemain ne henkilén
ominaisuudet, jotka ovat diagnosoinnin ja luokittelun edellytykseni. (Vaahtera 2002,
10.) Kehitysvammaisuuden diagnosointi on prosessina pitkd ja monivaiheinen. Yhden

tutkimus- tai testauskerran perusteella ei pida antaa diagnoosia. (Rintala ym. 2012, 86.)

Taulukko 1. Alyllinen kehitysvammaisuus, Maailman terveysjirjestén mukaan (Kaski

ym. 2012, 18)

Alyllisen kehitysvammai- Alykkyysosamiiri Alykkyysiki (v)
suuden aste

Lieva 50-69 9-11
Keskivaikea 35-46 6-8
Vaikea 20-34 3-5

Syvi alle 20 0-2

Muu maarittely - -
Maiirittelemiton

Maailman terveysjarjestd, WHO luokittelee dlykkyystesteistd saatavilla dlykkyysosamaa-
rilld kehitysvammaisuuden neljaan ryhmiéin, joita suomalaisessakin kehitysvammahuol-
lossa ja sithen liittyvissa keskustelussa kidytetdan edelleen yleisesti (Launonen 2009,
144). Alyllinen kyky ja sosiaalinen sopeutumiskyky voi kuitenkin muuttua ajan kuluessa,
ja kyvyt voivat parantua opiskelun ja kuntoutuksen myo6ta. Taman takia WHO:n tauti-
luokitus edellyttidkin, ettd dlyllisen kehitysvammaisuuden asteen luokittelu perustuu

senhetkiseen toimintakykyyn. (Kaski ym. 2012, 17.)

My6s “heikkolahjaisista” puhutaan kehitysvammaisuuteen liittyvassi kielenkaytossa.

Tillaisia henkil6ité, joiden adlykkyysosamairi on testeilld mitattuna 71-85, ei virallisesti
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katsota kehitysvammaisiksi, mutta jossakin eliman vaiheessa monet heista kayttavat

kehitysvammalain maarittelemia erityishuollon palveluja. (Launonen 2009, 144-145.)

Lievisti kehitysvammainen on yleensa henkilokohtaisissa toimissaan omatoiminen ja
pystyvit aikuisena asumaan itsendisesti tai hieman tuettuna. Monet ovat myos kykene-
viisid tyohon ja yllapitimain hyvia sosiaalisia suhteita. (Kaski ym. 2012, 19.) Normaa-
lissa yleisopetuksessa lievisti kehitysvammainen saattaa selviytya erityisopetuksen tur-
vin, mutta mukautettu opetus on vaihtoehdoista yleensd parempi. Lievin kehitysvam-
maisuuden dlykkyystaso vastaa aikuisidssa noin 9-11 vuotiaan tasoa. Lievisti kehitys-

vammainen lapsi tiedostaa hyvin oman erilaisuutensa, joten itsetunnon tukeminen on

erityisen tarkedd. (Vilén ym. 2006, 314-315.)

Merkittivia viiveitd lapsen kehityksessa aiheuttaa keskivaikea kehitysvammaisuus. Eri-
tyisopetusta lapset tarvitsevat kouluidssd, mutta kykenevit kuitenkin saavuttamaan jon-
kinasteisen riittivin kommunikaatio kyvyn ja riippumattomuuden itsensi hoidossa.
(Kaski ym. 2012, 19.) Keskivaikeasti kehitysvammaisilla on vaikeuksia oppia kirjoitta-
maan ja lukemaan, sekd puheen tuottaminen ja ymmairtiminen tuottavat haasteita.
Henkil6kohtaisista paivittaisistd toimistaan useimmat oppivat kuitenkin selviytymaan
melko itsendisesti. Aikuisidssd monet keskivaikeista kehitysvammaisista pystyvit osallis-
tumaan jonkinlaiseen ty6elaimain ohjattuna, esimerkiksi tyokeskuksiin. Keskivaikea

kehitysvammaisuus vastaa 6-8 vuotiaan lapsen tasoa. (Vilén ym. 2006, 314-315.)

Vaikea kehitysvammaisuus atheuttaa henkilolle jatkuvaa ohjauksen ja tuen tarvetta. Hin
tarvitsee paljon apua pdivihoidossa, koulunkdynnissi, asumisessa ja tyotehtivistd suo-
riutumisessa. Eleita, ilmeitd, kuvia ja viittomia tarvitaan puheen apuna jo huomattavasti
enemmin. Alykkyysiki vaikeassa kehitysvammaisuudessa on 3-5 vuotta. (Vilén ym.
2000, 314.) Vaikeasti kehitysvammainen voi kuitenkin kehittya melko itsendiseksi hen-
kilokohtaisissa paivittiisissa toiminnoissa pitkin kuntoutuksen avulla (Kaski ym. 2012,

21).

Syva kehitysvamma saa aikaan sen, ettd yksilé on taysin riippuvainen muista ihmisistd ja

on jatkuvan hoivan tarpeessa. Hin voi kuitenkin tulla omatoimiseksi joissakin paivittai-



sissd elamin toiminnoissa, kuten yksinkertaisten tyotehtivien oppimisessa ja syomises-
sd. Litkunnassa, kommunikaatiossa seka kyvyssa huolehtia henkilokohtaisista toimista ja
kyvysta hallita suolen ja rakon toimintaa, on syvisti kehitysvammaisella vakavia puuttei-
ta. (Kaski ym. 2012, 21.) Katse, keho (kuten rentous/jinnittyneisyys), osoittaminen
(esim. sormella), eleet ja ilmeet ovat syvasti kehitysvammaisen ilmaisukeinoja. Syvassa
kehitysvammaisuudessa dlykkyysikd on kaksi vuotta tai vihemmain. (Vilen ym. 2012,

315).



3 Autismi

Vuonna 1943 Leo Kanner julkaisi artikkelin ”Autistiset héiriot tunneperiisessia vuoro-
vaikutuskyvyssd.” Vuotta myohemmin itivaltalainen lastenlddkari Hans Asperger teki
omia havaintojaan lapsista, joiden ominaisuuksia hin luonnehti yhteisnimitykselld ”lap-
suuden autistiset persoonallisuuspoikkeavuudet.” Hans Asperger tyoskenteli Itdvallan
Wienissa tuntematta Leo Kanneria ja timin artikkelia. Molempien tutkimuksilla on

ollut suuri vaikutus seuraavina vuosikymmenini kun autistiset lapset alkoivat herittaa

maailmalla huomiota. (Gillberg 2000, 10.)

Psykodynaaminen koulukunta vaikutti vahvasti 1940-1960 luvuilla ja he nikivit autis-
min aiheutuneen aiti-lapsi — suhteen hairiosta. Biologista perusetiologiaa sen sijaan ko-
rostettiin oppimis- ja neuropsykologisessa nikemyksessi. Nykyaikainen tutkimus on
vahvistanut biologisen perustan olemassaolon. (Timonen & Tuomisto 1998, 11.) Au-
tismi on oireyhtyma ja se diagnosoidaan poikkeavan kéyttaytymisen perusteella. Autis-
min syy on neurobiologinen, varhaisen kehityksen hiirio. (Rintala & Norvapalo 2002,
36.) Se vaikuttaa henkilén normaaliin puheen- ja kielenkehitykseen seka kykyyn olla

yhteydessa toisiin, eli ”sosialisaatiokykyyn” (Ikonen & Suomi 1998, 53).

Autismi on elin-ikdinen, laaja-alainen, kehityksellinen hairio, joka ilmenee yleensa ennen
kolmatta ikdvuotta poikkeavana kiytoksend (Rintala & Norvapalo 2002, 36). Se on py-
syvd ominaisuus, jonka syyt ovat suurelta osin tuntemattomia ja lapsilla luultavasti my6s
erilaisia. Alttiutta autismin kehittymiseen arvellaan lisdidvan useat eri perinttekijit. Au-
tismin syntyyn epdillidn vaikuttavan didin raskauden aikaiset infektiot ja ympiriston

myrkyt. (Huttunen 2013.)

Autismin kirjo kattaa useita diagnooseja ja sithen lukeutuvat henkil6t poikkeavat paljon
toisistaan toimintakykynsi, dlykkyytensi ja kaiken muun mahdollisen suhteen. Neuro-
biologisen kehityksen erilaisuus ja tietyt peruspiirteet yhdistavat heitd kaikkia ja timan
takia heidin katsotaan kuuluvan saman sateenvarjokasitteen alle. Autismin kirjon hen-
kil6 voi olla vaikeasti kehitysvammainen, joka tarvitsee jatkuvaa tukea kaikissa arjen

perustoimissa tai hin voi olla alyllisesti taitava ja tehda vaitoskirjaansa yliopistossa, mut-



ta tarvitsee silti jatkuvaa tukea opiskelussa, arjen pyorittimisessa, tyollistymisessé ja so-
siaalisissa suhteissa. (Partanen 2010, 24-25.) Rintalan, Huovisen ja Niemelin (2012,
90) mukaan autismin kirjoon kuuluvat autistinen oireyhtymad, Aspergin oireyhtymi,

Rettin oireyhtymd, disintegratiivinen kehityshairi6 seka laaja-alainen kehityshairio.

Kaikissa kulttuureissa on aina ollut autisteja, mutta heididn olemassaoloaan ei ole vain
tiedetty. Autisteja ei ole osattu diagnosoida kuin vasta 1940-luvulta lihtien. Autismi
kasitteend on laajentunut ja tarkentunut, jolloin myos esiintyvyysluvut ovat kasvaneet.
(Ikonen & Suomi 1998, 53.) Kielisen (2005, teoksessa Rintala ym. 2012, 90) mukaan
autismin tarkkaa esiintyvyyttd on vaikea sanoa, mutta Suomessa se on ainakin 1-2 lasta
tuhatta syntynytta kohden. Autismi on yleensi yleisempaa pojilla kuin tyt6illa (Rintala

ym. 2012, 90).

Autismin tai autistisen kayttiytymisen diagnosoimiseksi ei ole olemassa mitddn erityistd
biolddketieteellistd menetelmad, tutkimusta tai laboratoriokoetta. Keskeiset johtopéi-
tokset joudutaan tekemiin kehityshistoriasta ja kayttaytymispiirteista. (Raty 1998,73.)
Lapsuusiin autismia diagnosoidessa edellytetddn siti, ettd poikkeavuutta ilmenee 1)
keskindisissa sosiaalisissa suhteissa, 2) kielellisessa tai ei-kielellisessda kommunikaatiossa,
sekd 3) kyvyssi leikkid ja kdyttdd mielikuvitusta. Edelld mainittujen lisdksi esiintyy 4)
poikkeavia reaktioita erityisesti kosketuksen ja kuulon kautta tuleviin aistidrsykkeisiin ja
5) epitavallisia, toistuvia stereotyyppisia litkkeitd. (Rintala & Norvapalo 2002, 36.)

Diagnosoimisessa kokemus on kiytinndssd korvaamaton asiantuntija (Rity 1998,73).

3.1 Autismin tunnuspiirteet

Autismille ja muille samansukuisille poikkeavuuksille luonteenomainen oirekuva on
samanaikaisesti esiintyvit vaikeat vuorovatkutuksen hairiot, vatkeat kommunikaatiohii-
ri0t ja erittdin rajoittunut ja poikkeava kayttaytyminen (Gillberg 2000, 13). On kuitenkin
hyvd muistaa, etté tietyista yhteisista piirteistd huolimatta autististen henkiléiden kayt-
taytymiskuva on hyvin yksilollinen ja sithen vaikuttavat monet eri tekijit, kuten neuro-

logiset sairaudet, iki, kehitystaso ja ongelmat jne. (Ikonen & Suomi 1998, 506).



Autismin ja Aspergin oireyhtymain liitetty nidkyvin ja tunnetuin piirre on sosiaalisten
taitojen puutteellisuus. Syvisti autistinen henkil voi ulkopuolisesta vaikuttaa tiysin
omaan maailmaansa vetdytyvaltd eika valttimattd osoita minkaanlaista vuorovaikutuk-
sellista kiinnostusta muihin thmisiin. (Partanen 2010, 30.) Autistiselle henkilolle on tyy-
pillistd, ettd hin oleskelee yksin erillddn toisista ja nayttdd olevan ikddn kuin omissa
maailmoissaan, vaikka hén olisikin hyvin lasni ja lahelld (Kerola, Kujanpia & Timonen
2009, 25). Vuorovaikutuksen ja sosiaalisten tilanteiden harjoittelu on tirked osa kuntou-
tusta. Harjoittelu tapahtuu mallien, kuten tarinoiden, nidytelmien, sarjakuvien ja videoi-
den avulla. Niilld keinoilla tavoitellaan asianmukaista kdyttaytymistd. (Rintala ym. 2012,

90.)

Autistin kielellisen kehityksen pulmat havaitaan usein ensin (Kerola ym. 2009, 25).
Heidin kielelliset ongelmat ovat merkittavia. Autisteista noin puolet ei koskaan opi
puhekieltd, ja ne jotka sen oppivat, kiyttivit sitd poikkeavalla tavalla. (Ikonen & Suomi
1998, 57.) Gillberg (2000, 20) toteaa, ettd autistisella henkil6lld puheen ja ilmeiden jaljit-
telyn halu/kyky tuntuu puuttuvan tai olevan ainakin vahvasti poikkeava. Autistisen kieli
muodostuu ulkoa opituista ilmauksista ja jopa monimutkaisista fraaseista, joita lapsi
oppii liittimaan asiayhteyksiin ja joita hin satunnaisesti toistelee (Kerola ym. 2009, 25).
Kommunikointi tapa on tirked 16ytda autistiselle henkil6lle, koska sen avulla hin voi
ilmaista itseddn ja tulla ymparistonsia ymmarrettivaksi. Tarkeda on 16ytia esineille ja
toiminnoille sama merkitys autistiselle henkil6lle seka muille, kuten ohjaajalle. Konk-
reettinen muoto merkitykselle voi olla esimerkiksi esine, kuva, puhuttu tai kirjoitettu

sana, viittoma tai muu merkki. (Rintala ym. 2012, 90.)

Oudot kiyttaytymispiirteet haittaavat autistisen henkilon yksilon kehitysta ja normaalia
vuorovaikutusta. Yleensa autistinen henkil6 pyrkii luomaan kayttaytymispiirteilladn tur-
vallisuuden tunnetta ja hallitsemaan uusien tilanteiden aiheuttamaa epavarmuuden ko-
kemusta. Toistava, stereotyyppinen kayttaytyminen voi johtua my6s aistikokemusten
poikkeavuuteen liittyvista tarpeista. Outoja kayttaytymispiirteita autistilla voi muun mu-
assa olla toistava kisien ja esineiden heiluttelu eli ”stimmaus”, esineiden jarjestelyyn

juuttuminen, erikoinen aintely tai samojen litkeratojen jatkuva toistaminen. (Kerola ym.



2009, 25.) Monet autistit vaativat tiettyjen rutiinien tiydellistd noudattamista (Gillberg

2000, 24).

On kuitenkin huomattu, ettd autisteilla on tyypillisid oppimisen erikoisuuksia, kuten
erilaisia erityistaitoja ja valmiuksia tietyissa asioissa. Tatd kutsutaan ”savant-kyvyksi” eli
henkil6lld on jokin toiminto, joka on muihin ominaisuuksiin nihden poikkeuksellisen
hyvin kehittynyt. Ilmiémaisid kykyja voivat olla muun muassa musikaalinen tai mate-
maattinen kyky tai darettéman hyvin kehittynyt ulkomuisti. Noin yksi kahdestakymme-

nesti autistisesta omaa savant-kyvyn. (Gillberg 2000, 27, 80-81.)

Jotta pystytaian tekemiin luotettavia havaintoja ymparistostid, on aistien toimittava oi-
kein. Jos jokin aisteista ei toimi kunnolla tai puuttuu, se aitheuttaa monia haasteita hen-
kilon ja ympariston vilisessd vuorovaikutussuhteessa. (Ikonen & Suomi 1998, 60.) Ais-
tidrsykkeisiin poikkeavalla tavalla reagoiminen on autismin kirjossa hyvin tyypillista.
Aistikanavat eli nako-, kuulo-, haju-, maku ja tuntoaisti reagoivat autistisella henkil6lla
yleensa litkaa tai litan vihan. Aistien kautta saatu tieto ei aina jasenny normaalisti tai
tieto jad epidselviksi. Autistinen henkil6 pyrkii itse sddtelemiin aistidrsykkeitd ja hallit-
semaan poikkeavasti toimimaansa aistijarjestelmaa, tima aiheuttaa riippuvaisuutta nii-
hin drsykkeisiin joita autisti pystyy itse mukauttamaan ja sietimiin, esimerkiksi autisti
saattaa juuttua samoihin vaatteisiin tai ruokailusta tulee valikoivaa. (Kerola 2009, 97-

107.)

3.2 Kehitysvammaisuus autismissa

Kehitysvammaisuuteen voi yhdistyd muita vammoja ja liitinndissairauksia. Tyypillisim-
pid niistd ovat dementiaa aiheuttava Alzheimerin tauti, epilepsia, erilaiset aistivammat
sekd autismin kirjon hiiriét. (Seppild & Rajaniemi 2012.) Autismi on kuitenkin yksi
merkittivimmista kehitysvamman rinnakkaisdiagnooseista, koska autismin kriteerit
tayttavista 75 prosentilla on jonkinasteinen kehitysvamma ja kaikista kehitysvammaisis-
ta noin 15 prosentilla on eriasteisia autistisia ongelmia. Kuitenkin vililld on vaikeaa paa-
tella yksittaisestd henkil6sta, ettd mika hianen kdytoksessaian on autismia ja mika liittyy

kehitysvammaan. (Arvio 2011, 91.)
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Autismi ja kehitysvammaisuus ovat monella tapaa samantyyppisid kisitteitd. Molemmat
ovat aivokuoren toimintahiiri6itd, ilmenevit perheittiin ja suvuittain, adaptiiviset taidot
ovat heikohkot, altistavat mielenterveysongelmille seka epilepsialle ja molemmat ovat

jatkumoja, eli on seki vaikeaa ettd lievdd autismia ja kehitysvammaisuutta. (Arvio 2011,

92.)

Nykyisin ollaan yhta mielta siitd, ettd autistiset lapset ovat kehitysvammaisia. Kisitys
siita, ettd hyvitasoisilla ja lahjakkaillakin autistisilla lapsilla on suhteellisia kehitysvam-
moja eli toisin sanoen vaikeuksia élyllisessa toiminnassa, on alkanut hitaasti edeta hy-
viksytyksi kisitteeksi. Kehitysvammaisuus autismin yhteydessa on yleensé koros-

tuneempi tytoilla kuin pojilla. (Gillberg 2000, 50.)

Kehitysvammaisuus on osa autistin vaikeuksia, johon yleensid on mahdotonta vaikuttaa
pitkilld tihtiimelld — ei edes intensiiviselld kuntoutuksella. Autismi ja kehitysvammai-
suus johtuvat samasta taustalla olevasta hiiriostd, joka aiheuttaa vaikeuden ymmaértid

ymparistosta tulevia arsykkeita oikein. (Gillberg 2000, 90.)
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4 Soveltava litkunta

Soveltavasta lilkunnasta puhuttaessa on kyse sellaisten henkil6iden litkunnasta, joilla on
sairauden, vamman, sosiaalisen tilanteen tai toimintakyvyn heikentymisen vuoksi vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan (SoveLi 2013). Soveltavan litkunnan kasi-
tettd voidaan kayttdd aina, kun puhutaan liikunnanopetuksen tai — ohjauksen muok-
kaamisesta jokaisen yksilon tarpeita vastaavaksi. Opetusmenetelmia, litkuntaymparistoa,
sisdlt6jd ja opetuksen tavoitteita muokataan siten, ettd ne palvelevat oppijan edistymis-
td. (Huovinen & Rintala 2007, 196.)

“Erityistyhmit” ja “erityisliikunta” termit ovat vuosikymmenien perinne. Naitd termeja
on totuttu kdyttimain ja niiden merkitys on ymmarretty tietylld tavalla eli “vammaisten
ja pitkdaikaissairaiden litkuntana”, kun on tarvittu liikunnan sovelluksia. On kuitenkin

aika siirtyad kayttimdin yhd enemmin soveltavan lilkunnan kisitettd (Adapted Physical

Activity), joka on jo englanninkielisiin maihin vakiintunut. (Rintala ym. 2012, 10.)

Soveltava litkunta koskettaa suomalaisista yli viidesosaa, kun otetaan lukuun eritavoin
vammaiset ja pitkdaikaissairaat lapset, aikuiset ja ikddntyneet sekd muut erityisryhmiin
kuuluvat henkil6t, kuten esimerkiksi sosiaalisesti sopeutumattomat, kriminaalihuollon
plirissd olevat tai pathdeongelmaiset. Litkuntalaki edellyttad, etta liikkuntatoimen, koulu-
jen, erityisliikunnan jirjestojen ja sosiaali- ja terveydenhuollon jirjestivit kaikille erityis-
litkuntaa tarvitseville mahdollisuuden harrastaa litkuntaa. Nykyaan erityisryhmien lii-
kunnan suunnittelussa pyritddn kdyttimain voimaannuttamisen ideologiaa, eli otetaan
kohdehenkil6itd mukaan litkuntapalveluiden tuottamiseen. (Rintala & Huovinen 2007,
186.) Jos henkil6 tarvitsee litkunta-avustajan lasndoloa, kuljetuspalveluja litkuntapaikalle
tai yksilollisid apuvilineitd, ndihin vammaisuudesta johtuviin erityisjirjestelyihin ja —

kustannuksiin tulee avuksi vammaispalvelulaki (Saari & Keskinen 2002, 9).

Soveltavan litkunnan palveluita on ajansaatossa pyritty kehittimain. 1950-luvulla
vammaisilla oli erilliset ja segregoidut palvelut. Niistd palveluista on keskusteltu laajasti,
koska niiden katsottiin eristivin vammaiset henkil6t yhteiskunnasta. Nykyddn on voi-

massa “’kaikille avoin” litkunnan kisite, jonka avulla pyritdan mahdollistamaan jokaiselle
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itselleen sopiva litkuntaharrastus. (Rintala ym. 215-217.) Soveltavan litkunnan historian
alkuvaiheisiin on vahvasti vaikuttanut koululaitos, yleinen urheilutoiminta, eri vam-
maisurheilujirjestdjat seka ladketiede ja sodat. 1800-luvun puolivalissa alkoi koululiikun-
ta, jossa korostui terveyden merkitys ja sairauksien ehkiisy. Voimistelijaopettajatutkin-
toon lisittiin vuosisadan vaihteessa “tiydellinen sairasvoimistelukoulutus”, johon vai-
kutti huoli koulunuorison heikosta terveydentilasta ja siitd koituvista ongelmista. T4l-

16in voimistelunopettajat saivat enemmain terveydenhoidollista vastuuta. (Rintala ym.

2012, 11.)

Toinen soveltavan liikunnan historiaan vaikuttanut tekija oli urheilutoiminnan kehitty-
minen 1900-luvulla, jonka mukana kehittyi my6s vammaisurheilutoiminta. Tuolloin
suomeen perustettiin muun muassa ensimmdinen kuurojen urheiluseura ja timin jil-
keen Kuurojen Urheiluliitto. Kolmas tekija oli maailmansotien jalkeinen kuntoutustar-
ve. Esimerkiksi suomen sodissa haavoittui yli 200 000 sotilasta, joista yli neljisosa
vammautui pysyvasti. Tamé pakotti yhteiskunnan huomioimaan erityisryhmien litkun-
nan tarpeen ja merkityksen. Lopullisesti soveltava liikunta vakiinnutti suomessa paik-
kansa, kun tieto liikunnan positiivisista vaikutuksista terveyteen ja fyysiseen kuntoon

ymmirrettiin. (Rintala ym. 2012, 11.)

4.1 Liikunnan soveltaminen

Varhaiskasvatuksessa, kouluissa, liikunta- ja urheiluseuroissa, kuntien jarjestimissa lii-
kuntaryhmissa, kaupallisissa litkuntapalveluissa jne. litkunnanopetusta tulisi soveltaa

osallistujien yksilollisia tarpeita vastaavaksi. Osallistujien kyvyt, ominaisuudet ja litkun-
tatilanne, kaytettavissd olevat vilineet, litkuntatilat tai ryhman koko, vaikuttavat sovel-

tamisen maardan. (Huovinen & Rintala 2007, 197.)

Opetuksessa taytyy huomioida muutamia kysymyksia, kuten onko toiminta jarjestetty
osallistujien mukaan ja vastaako toiminta osallistujien tarpeita ja huomioidaanko heidan
erilaiset kehitysvaiheet ja osaamisalueet (Rintala ym. 2012, 272). Soveltavassa liikun-
nanopetuksessa voidaan kayttda laajamittaisesti opetustyylien kirjoa oppilaan itseohjau-
tumisesta opettajajohtoisiin tyotapoihin. Yksi tehokkaimmista soveltavan liikunnanope-
tuksen keinoista on vertaisoppiminen. Vertaisoppimisella tarkoitetaan sitd, ettd luokka-
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kaverit tukevat toisen oppilaan oppimista mm. olemalla avustajina, suoritusten tarkkai-

lijoina ja palautteen antajina. (Block 2007, teoksessa Huovinen & Rintala 2007, 204.)

Vuonna 2009 Nuori Suomi otti kiytt66n OSAT-ajattelun, joka on sovellettu australia-
laisen TREE-mallin pohjalta. OSAT-ajattelu tuo esille nelja erilaista soveltamisen ulot-
tuvuutta, jotka ovat opetustyyli, siannot ja ohjeet, asianmukaiset valineet seka tila ja
ympiristo. (Rintala ym. 2012, 271.)

Saintoja ja ohjeita tulisi muokata niin, ettd se saataisiin vastaamaan paremmin osallistu-
jien tarpeita kuitenkin niin, ettd toiminnan idea siilyy. Sddnt6jen ja ohjeiden tulisi olla
selvid ja helppoja ymmartaa, mikéli ne ovat epaselvid tai monimutkaisia voi joitakin
saantojd poistaa, vahentdd vaihtoehtoja tai poistaa nopeat roolinmuutokset. Sdant6ja ja

ohjeita muuttamalla yksinkertaistetaan pelin tai leikin kulkua. (Rintala ym. 2012, 273.)

Asianmukaiset vilineet poistavat tai vihentdvit toimintakyvyn alenemista johtuvaa
haittaa sekd mahdollistavat tasavertaisen harrastamisen eri litkuntalajeissa (Kuutamo &
Hoélsémaki 2005, 8). Oikein valittu viline auttaa usein lilkunnan oppimisen ongelmiin,
viline auttaa oppilasta onnistumaan. Pehmeimman, kevyemman tai suuremman pallon
kiyttiminen hidastaa pelid ja antaa lapselle aikaa reagoida tilanteisiin. (Huovinen & Rin-
tala 2007, 207.) Valineilld, jotka hidastavat pelid tai vihentavat vaadittavien suoritusten
maéarda tai kestoa, voidaan vahentda myos litkuntamuodon kuntovaatimuksia (Rintala

ym. 2012, 224).

Tilan ja ympariston selkeydelld ja rajaamisella autetaan henkil6d keskittymiin oleelli-
seen ja tukemaan oppimista. Ympiriston tulisi olla litkkumisesteeton ja selked. Aistidr-
sykkeiden mairaa pyritddan rajaamaan, kuten virien kaytto tulisi olla harmonista, salin
lattia mahdollisimman yksivirinen, tila mieluiten meluton ja kaiuton, limpétilan ja il-
mastoinnin tulisi olla sdadettivissa, tavaroilla ja vilineilld selkedt omat paikkansa ja kiin-
teiden kalusteiden miiri salissa tulisi olla rajoitettu. (Huovinen & Rintala 2007, 205-

206.)
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4.2 Soveltavan liikunnan tavoitteet

Soveltavan litkunnan tavoitteet ovat paapiirteiltiin samat mité yleisessa litkunnanope-
tuksessa. Niitd ovat muun muassa oman fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn tuntemi-
nen, kehittiminen ja yllapito, litkunnallisten ja terveiden elimantapojen omaksuminen,
yhteistyotaitojen parantaminen, itsetunnon- ja luottamuksen kohentaminen seka kan-
salliseen litkuntakulttuuriin tutustuminen. (Huovinen & Rintala 2007, 199.) Terveyden-
tilan ja toimintakyvyn erilaisuuden vuoksi henkil6iden yksilolliset tavoitteet poikkeavat
toisistaan. Toiminnalliset, tiedolliset, sosiaaliset ja tunnealueen tavoitteet tulee ottaa
huomioon litkunnassa tasapuolisesti. Asetetuilla tavoitteilla ratkaistaan mihin opetuksel-

la ja ohjauksella pyritain. (Koljonen & Rintala 2002, 203.)

Yleensa henkil6illa, joilla on rajoittava vamma tai sairaus, on usein tavallista enemmain
epaonnistumisen kokemuksia litkuntatilanteissa, mika voi johtaa heikompaan minakasi-
tykseen seki alentuneeseen patevyyden tunteeseen. Liitkunnassa tulisi siis kiinnittaa eri-
tyista huomiota sosiaalis-affektiivisiin tavoitteisiin, koska on havaittu etté litkunnassa
koetun onnistumisen ja mielihyvin yhteys auttavat posititvisen minékasityksen luomi-

seen. (Huovinen & Rintala 2007, 199-200.)

Opettajan tai ohjaajan tulisi miettid yhdesséd osallistujien kanssa tavoitteet, silld se lisda
sitoutumista toimintaan. Tavoitteita asetettaessa on syyta pitad mielessa se, miten hen-
kil6 tai ryhmé vammastaan tai sairaudestaan huolimatta pystyy tekemiin. (Koljonen &
Rintala 2002, 204.) Yleensi tavoitteet tulisi miettid erilaisille ajanjaksoille kuten luku-
vuodelle, kuukaudelle, viikolle, paivalle ja jopa yksittéiselle tunnille. Tavoitteet tulisi
pitdd kohtuullisina ja niiden olisi hyvi olla mahdollisimman konkreettisia ja yksiselittei-
sid, ndin kaikki osallistujat saavuttavat tiedon siitd mita heiltd odotetaan ja tavoitteiden

saavuttamisen arviointi tulee mahdolliseksi. (Huovinen & Rintala 2007, 200.)

4.3 Soveltavan liikunnan suunnittelu

Samat periaatteet toimivat niin soveltavan litkunnan opetus- ja ohjaus tilanteissa kuin
muussakin liikunnan opetuksessa eli yritetddn ottaa huomioon koko opetusryhma, ym-

parist6 seka kaytettavissa olevat tukipalvelut ja valineet (Koljonen & Rintala 2002, 202;
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Rintala ym. 2012, 244). Suunnittelemalla harjoituksen ja toiminnan etukiteen varmiste-
taan oikeasuuntainen ja tavoitteellinen toiminta ryhmalle. Ilmapiiri voi parantua oppi-

mista edistdviksi, innostavaksi ja toimivaksi kun tunti on suunniteltu. (Stevander 1999,

82.)

Oppilaiden yksil6llisten tarpeiden huomioon ottamista varten on opettajan hankittava
tietoa oppilaistaan, kuten heidan taidot, persoonallisuudenpiirteet ja kiinnostuksen koh-
teet. Ndmi tiedot ohjaavat, helpottavat ja tarkentavat suunnittelua, koska niiden avulla
opitaan tuntemaan ryhma ja sen jasenet. (Heikinaro-Johansson & Hirvensalo 2007,

104; Ranto 1999,77.)

Ennen soveltavan litkunnan opetusta on tarpeellista tehda etukiteen terveyskysely, jotta
ohjaaja tietda millaisia terveyteen liittyvia seikkoja hinen tulee ottaa huomioon opetuk-
sessaan. Olisi hyvd my0s keskustella lapsen huoltajien ja muiden hinen kanssaan lahei-
sesti toimivien henkil6iden kanssa opetukseen liittyvistd asioista. (Huovinen & Rintala
2007, 198.) Osallistujien tarve erityiseen tukeen, kuten tukiopetukseen, henkilékohtai-
seen avustajaan, erityisten litkuntavilineiden hankkimiseen, kuljetuspalveluihin tai yh-

teistyohon erityislitkunnanopettajan kanssa on hyva selvittia myos ennen ohjausta.

4.3.1 Liikunnan suunnittelu kehitysvammaiselle henkilélle

Kun suunnitellaan liitkuntaa kehitysvammaiselle henkil6lle, ohjaajan ja opettajan tulisi
pitdd mielessddn ohjattavan yleiset psykomotoriset, kognitiiviset ja affektiiviset ominai-
suudet. On kuitenkin hyva muistaa, ettd jokainen on yksilo ja kaikilla ei ole samoja
ominaisuuksia, joten toiminta kannattaa mieluummin sopeuttaa kehitysiian kuin krono-

logisen ian mukaan. (Rintala 2002, 32.)

Kehitysvammaiselle henkil6lle litkunnan tulee olla konkreettista ja ohjeiden yksinkertai-
sia. Ohjeiden tulee olla lyhyita, positiivisesti vahvistavia, demonstroituja ja moni-
kanavaisia, kuten puheen ja manuaalisen avustuksen yhdistimistd. Kehitysvammaiset
oppivat parhaiten tekemalla ja varsinkin silloin kun opeteltava asia on pilkottu pienem-
piin osiin. Opittua asiaa on my6s hyvi toistaa mahdollisimman usein. Sddnnéllinen ker-
taus vahvistaa taidon sdilymisté ja yleistaa opitun asian. (Rintala ym. 2012, 88.)
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Usealla kehitysvammaisella on alhainen minakuva ja he eivit ole kovin usein motivoi-
tuneita litkkumaan, timé voi johtaa sithen ettd he turhautuvat helposti. Litkunnan tulisi
timan takia olla sellaista, ettd siind olisi mahdollista onnistua jo heti alussa. Litkunnan
tulisi olla my6s sellaista, ettid se kehittdisi motoriikkaa ja oman kehon hahmotusta mah-
dollisimman hyvin. Ndmi taidot kehittyvit kehitysvammaisilla useasti hitaammin miti

vammattomilla. (Rintala 2002, 35; Rintala ym. 2012, 89.)

Liikunta on hyvin tirkeai kehitysvammaiselle henkil6lle, koska monella on jo ylipainoa
lapsena, heidin lihaksensa ovat hypotonisia eli lihastonus on alentunut ja se vihentdd
lihasten voiman tuottoa. He ovat my6s monella osa-alueella, kuten lihasvoimassa, ja —
kestavyydessi, aerobisessa suoriutumisessa, ketteryydessi, juoksunopeudessa, tasapai-
nossa, notkeudessa ja reaktioajoissa heikompia mita ikéisensid. (Carr & Shepherd 2010,

195; Rintala ym. 2012, 88.)

4.3.2 Liikunnan suunnittelu autistiselle henkilolle

Sosiaalisuus mainitaan autismin perusongelma-alueeksi. Autistinen henkil6 ei tunnu

valittdvan toisten seurasta, ei osaa ottaa kontaktia normaaleilla tavoilla ja stressaantuu
usein muiden ithmisten lihestymisyrityksistd. Tama vaikuttaa pitkalti sithen, ettd jouk-
kuepelit joissa taytyy kommunikoida muitten kanssa ja reagoida jatkuvasti muuttuviin
tilanteisiin, ovat autistiselle henkil6lle hyvin haastavia. (Kerola ym. 2000, 177; Rintala

ym. 2012, 91.)

Autistin litkuntaa suunniteltaessa on helpointa lihtei liikkkeelle yksilolajeista, joiden tuli-
si olla sellaisia ettd sama litkuntaharrastus pystyisi jatkumaan aikuisikdan asti. Litkunnan
tulisi olla kokonaisuudessaan my6s hyvin suunniteltua, selvipiirteisti ja kerrasta toiseen
vain hyvin vihian muuttuvaa. Litkuntaa joissa on selked alku ja loppu ovat autistiselle
henkil6lle mieleen, kuten hithtiminen valmiilla ladulla, litkuntaradat ja juokseminen
maastopolulla tai radalla. Ndmi lajit alkavat tietystd pisteestd ja loppuvat tiettyyn pistee-
seen. (Rintala ym. 2012, 92-93.)
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Autistisen henkilOon aistien yli-ja aliherkkyys tulee ottaa huomioon. Autistinen henkil6
voi reagoida esimerkiksi kosketukseen hyvinkin monella tavalla. Hin voi tuntea sen
epamiellyttavina ja jopa kipuna, jolloin kosketus voi tuntua pikemminkin rangaistuksel-
ta kuin keinolta auttaa. Toinen autistinen henkil6 voi taas saada tuntoaistinsa kautta
litan vahin drsykkeitd, jolloin hdn voi kokea fyysisesti koskettamalla annetun ohjauksen
erittain palkitsevana. Tamin takia autistista henkil6a ei voi ohjata litkuntasuoritukseen
tietylld tavalla vaan on otettava selvdd henkilon tarpeista ja vahvuuksista ja ratkaistava

asiat yksilollisesti. (Rintala & Norvapalo 2002, 38.)
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5 Personal training

Personal training on henkil6kohtaista kunto-, terveys- ja hyvinvointivalmennusta, jo-
hon sisiltyy pitkdjanteinen, suunnitelmallinen ja seurannan alainen valmennus. Personal
trainingissa asiakas on aina keskipisteena, jossa valmentaja toimii tukijana ja suunnan-

nayttdjini elintapojen muutosprosessissa. (Trainer4You 2013.)

Personal trainerin taytyy huomioida kropan lisiksi myos asiakkaan korvien vali. Moti-
voinnilla, tavoitteen asettelulla, asiakkaan itsetunnon- ja itseluottamuksen vahvistami-
sella seka asiakaslahtoiselld vuorovaikutuksella, viestinnalld ja henkiselld valmennuksella
on merkittidva rooli asiakassuhteissa. ( Trainer4You 2013.) Henkil6kohtaisen valmenta-
jan kanssa litkunta on my0s turvallista, koska personal trainer aloittaa valmennuksen
asiakkaan nikokantojen ja niiden taustojen selvittimiselld. Asiakkaan kasitysten ja lii-
kuntahistorian selvittely auttaa valmentajaa selvittimain, millainen halu ja minkilaisia
edellytyksia asiakkaalla on liikkumisensa muuttamiseen tai millainen hinen muutosval-
miutensa on. Personal trainerin tehtivi on auttaa asiakasta siirtymaén alkuvaiheesta
litkunnallisesti aktiivisempaan vaiheeseen. (Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpia &

Paakkunainen 2002, 7; Nupponen & Suni 2011, 215.)

Personal trainerin avulla asiakas saa tukea muutokseen, ammattitaitoista osaamista arjen
valintoihin, sitoutumisen litkunnan aloittamiseen seka terveellisiin eliméntapoihin, no-
peamman ja varmemman keinon tavoitteisiin ja motivaation sailyttamiseen. Uuden op-
piminen on helpompaa sekd valmennus on monipuolisempaa ja kokonaisvaltaisempaa.
(Trainer4You 2013.) Lyhyesti sanottuna personal training valmennus on suunnitelmal-

lista, jatkuvaa, kannustavaa, tehokasta seka turvallista asiakkaalle (Aalto 2008, 10).

Personal training asiakassuhde kdynnistyy yleensa alkukartoituksella, jossa selvitetain
henkil6n tavoitteet, toiveet ja mieltymykset. Alkukartoituksen tavoite on kurkistaa niin
sanotusti “verhon taakse.” Tamin jilkeen suoritetaan kuntotestit, joiden tulee olla toi-
minnallisia ja helposti toteutettavia. Niin tiedetain ohjattavan lihtétilanne eli taso milta
ruvetaan ponnistamaan yléspdin. Alkukartoituksen ja testien jilkeen voidaan suunnitel-

la henkilokohtainen harjoitusohjelma, jonka tarkoitus on olla yksilollinen, tehokas ja
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turvallinen litkuntaohjelma joka takaa my6s jatkuvan kehityksen, uupumisen ja ylikun-
non valttdmisen, mielenkiinnon siilymisen, loukkaantumisriskin pienenemisen, pa-
remman palautumisen seké harjoitusvasteen. Namai personal trainerin suorittamat toi-

menpiteet alustavat kuntoprojektin, jonka jilkeen varsinainen ty6 ohjattavan puolelta

alkaa. (Aalto 2008, 11-75.)

Personal training, eli henkil6kohtainen kuntovalmennus lihti liikkeelle Hollywoodin
filmistudioilta. Filmitihdille palkattiin omia kuntovalmentajia, koska studio halusi elo-
kuviin kaunisvartaloisia nayttelijoitd. Filmistudioilta omavalmentajat levisivit vihitellen
tavallisen kansan pariin ja sitd kautta jalostunut hiljalleen tavallisten ithmisten litkunta-
neuvonnaksi ja terveysvalmennukseksi. (Aalto 2008, 10; Haavisto ym. 2002, 7.) Yhdeksi
personal trainingin kasvutrendiksi on perusteltu thmisten huoli omasta terveydest.

Vuodesta 1997 lihtien on Suomessa tarjottu personal training palveluita. (Trainer4You

2013.)

5.1 Ohjaajan merkitys

Ohjaaja on valmennettavalle ylivoimaisesti tirkein tukihenkil®, koska ohjaaminen pe-
rustuu hyvin paljon kahden ihmisen viliseen suhteeseen. Ohjaajan tarkoituksenaan on
auttaa ohjattavaa saavuttamaan oman litkunnallisen potentiaalinsa ja suorituskykynsa.
(Mero, Nummela, Leskinen & Hiakkinen 2007, 419;Niemi-Nikkola 2007, 390.) Personal
trainerin avulla tavoitteet voidaan saavuttaa helpommin, varmemmin ja mukavammin

(Aalto 2008, 11).

Ohjaajan ty6ssa tarvitaan my6s monipuolista osaamista, koska hinen tulee toimia taito-
jen, tekniikan ja onnistuneen taktiikan opettajana. Kantola (1989, teoksessa Mero ym.
2007, 412) on koonnut listan mista selvidaa mita tekijoitad valmentaja tarvitsee, jotta hin

on ammattitaitoinen:
e ohjauksen perustiedot
e ohjaustapahtuman hallinta
e lajiasiantuntemus

e taitojen edistiminen
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e fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen
e kehittimiskyky

e innostamiskyky

e sitoutuminen, sitouttaminen

e eslintymistaito

e terve jarki

® johtaminen

Ohjaajalla on tirkeai olla hyvit vuorovaikutustaidot, jotka tarkoittavat tissi yhteydessa
selkedd itseilmaisua, kuuntelemisen taitoa seka lasndolotaitoa. Nami taidot parantavat

ohjaajan ja ohjattavan keskiniistd luottamusta, kunnioitusta ja arvostusta, jotka helpot-
tavat yhteistd tekemista seka rakentavat kestavia asiakassuhteita. (Kaski 2012, 279; Me-

ro ym. 2007, 419; Trainer4You 2013.)

5.2 Tavoitteet ja niiden saavuttaminen

Yksi tehokkaimmista menetelmistd parantaa suoritusta urheilussa on tavoitteenasettelu,
koska se suuntaa urheilijan huomion ja toiminnan suorituksen kannalta keskeisiin asi-
oihin. Tavoitteenasettelu myos rohkaisee urheilijaa kokeilemaan erilaisia strategioita

tavoitteen saavuttamiseen ja auttaa urheilijaa pysymidin motivoituneena. (Jaakkola &

Rovio 2012, 146.)

Rovion mukaan (Jaakkola & Rovio 2012, 138) tavoitteenasettelun toimivuutta edistavia
toteuttamisperiaatteita on useita, mutta tirkeimmat periaatteet ovat seuraavat:

1) riittavin haasteellisia

2) tasmallisid ja selkeitd

3) lyhyelle ja pitkalle aikavalille asetettuja

4) lopputulokseen, suoritukseen ja/tai suoritusprosessiin liittyvid

5) pystyvyyden tunnetta puoltavia

6) seurannan, arvioinnin ja palautteen annon huomioon ottavia

7) vahvuuksia ja voimavaroja hyodyntivia

8) sitoutumista edistivid
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9) seki yksilolle ettd ryhmalle asetettuja

Vaikka tavoitteiden tulee olla haasteellisia, on niiden siita huolimatta oltava realistisia.
Kyvyt voivat jaadd hyodyntamatti ja tulokset saavuttamatta jos tavoite on asetettu liian
alhaiseksi tai jos tavoite ei ole selked. Kaikki tavoitteet, kuten laihduttaminen, kiintey-
tyminen, kuntoutuminen, ulkonion kohentaminen yms. ovat yhta tiarkeitd, kunhan ta-
voite on tismallinen ja selked. Seuranta, arviointi ja palautteen antaminen antavat myos
mahdollisuuden realisoida tavoitteita. (Haavisto ym 2002, 9; Jaakkola & Rovio 2012,
139-140.)

Tavoite voi olla joko lopputulokseen, suoritukseen tai suoritusprosessiin liittyva. Lop-
putulos asetetaan pitkille aikavilille, suoritustavoitteet seka pitkille ettd lyhyelle ja pro-
sessitavoite lyhyelle aikavalille. Nama tavoitteet motivoivat harjoittelemaan. (Jaakkola &
Rovio 2012, 139.) Kun tavoitteet siirretddn positiivisiin voimavaroihin ja vahvuuksiin
huomio keskitetddn sithen, mitd yritetddn saavuttaa eikd sithen, miti yritetddn valttda.
Tama lisad pystyvyyden tunnetta kun ohjattava uskoo paremmin sithen, ettd han selviy-
tyy menestyksekkadsti suorituksesta saavuttaakseen tietyn lopputuloksen. (Jaakkola &

Rovio 2012, 138-140.)

Tavoitteenasettelun tulisi kaikilta osa-alueilta edistaa sitoutumista. Tavoitteet tulisi teh-
dé yhteisty6ssd ohjattavan ja ohjaajan kesken, nimittain osallistuminen edellyttaa sita,
ettd tavoitteet hyvaksytddn yhdessi ja nithin my6s sitoudutaan. (Jaakkola & Rovio 2012,

140.)

Tavoitteiden saavuttaminen on pitkilti riippuvainen seuraavista keskeisisté tekijoista:
ohjattavan oma panos, kuten kestivyys, itsekuri ja kunnianhimo. Nami ovat tirkeitd
ohjattavalta vaadittavia ominaisuuksia. Ohjaajan panos, harjoitteluolosuhteet, terveeni
sailyminen ja koko ohjauksen nousujohtoisuuden onnistuminen ovat myos keskeisia

tekijoitd tavoitteiden saavuttamisessa. (Mero ym. 2007, 422-423; T6rnblom 2006, 166.)
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Yksinkertaisuudessaan tavoite on tulos, joka halutaan saavuttaa. Se on konkreettinen
kuva toivotusta tilanteesta. Tavoitteet antavat elimille suuntaa ja se on padmairi joka

auttaa paasemaan lahemmis toivottua tilannetta. (Térnblom 2006, 164-165.)

5.3 Motivaatio

Motiivit ovat toiminnan psyykkisid vaikuttimia, jotka suuntaavat ihmisen toimintaa
kohti tavoitetta (Kalakoski ym. 2007, 15). Kayttiytymisemme kokonaisuudessa moti-
vaatiolla on kaksi erilaista tehtiviad. Ensimmiinen niistd on motivaation toimiminen
energian lihteend, joka saa meiddt toimimaan tietylld tavalla ja tietylld innokkuudella.
Toiseksi motivaatio ohjaa kayttadytymistamme. Motivaatio voi ohjata kéyttaytymistam-
me vaatimaan suuntaan, kuten sellaisten harjoitteiden ja toimintatapojen valitsemiseen
mitka edesauttavat kehittymistd lajissa tai tavoitteessa. Motivaatio on kuitenkin moni-
mutkainen prosessi, jossa yhdistyvit thmisen persoonallisuus seka sosiaalinen ymparis-
t0, jotka yhdessd vaikuttavat sithen millaiseksi motivaatio muodostuu henkilolld. (Liuk-

konen & Jaakkola 2012, 48.)

Motivaatio vaikuttaa oppimiseen, toiminnan voimakkuuteen, pysyvyyteen ja tehtivien
valintaan. Kun henkil6 on itse kiinnostunut asiasta ja pitda sitd mielekkdana ja tirkeana
hin yleensa yrittda till6in muita enemmin, sitoutuu asiaan, keskittyy paremmin ja suo-
riutuu tehtavistdan laadukkaammin. (Koljonen & Rintala 2002, 207; Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 48.) Motivaatiota ei voi kuitenkaan kisked, méddrita tai painostaa syntymain,
nimittdin se muodostuu sisdinen saitelyn ja henkilén oman muutostarpeen kautta

(Turku 2007, 42).
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Kuvio 1. Urheiluun sitoutuminen sisdisen ja ulkoisen motivaation jatkumolla (Liukko-

nen & Jaakkola 2012, 50)

Motiivit voidaan jakaa kahteen eri luokkaan, ulkoisiin ja sisdisiin. Ulkoinen motivaatio
tarkoittaa toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi, julkisesti
saadun tunnustuksen tai menestymisen takia. Téll6in toiminta on erittdin voimakkaasti
ulkopiin hallittu ja se voi huonontaa henkil6kohtaista hyvinvointia. Ulkoinen motivaa-
tio voi olla lyhyelld aikavililld tehokasta. (Koljonen & Rintala 2002, 207; Liukkonen &
Jaakkola 2012, 50.) Sisiisestd motivaatiosta on kyse silloin kun toimintaan osallistutaan
ensisijaisesti sen itsensd vuoksi. Toiminnan motiivina voi olla ilo, onnistumisen koke-
mus, hyvinolon tunne, itsevarmuuden lisddntyminen, sisiinen tasapaino jne. Sisdinen
motivaatio perustuu kolmeen tarpeeseen, jotka ovat koettu patevyys, koettu autonomia
ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Nama kolme tarvetta ovat inhimillisia psykolo-
gisia perustarpeita, jotka ovat hyvin yksilollisia. (Kalakoski ym. 2007; Koljonen & Rin-
tala 2002, 207; Liukkonen & Jaakkola 2012, 48.) Kun tekeminen menettaa uutuuden-
viehityksensd, sisdiinen motivaatio ei poistu, vaan se voi olla pysyvi persoonallisuuden
piirre (Kalakoski ym. 2007, 31). Ulkoisilla motiiveilla on oppimisen alkuvaiheissa tarkei
rooli, mutta pysyvan oppimistuloksen kannalta sisdiset motiivit ovat ulkoisia tirkeampii

(Koljonen & Rintala 2002, 207)
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Ohjattava on motivoitunut silloin, kun hianen toiminnallaan on jokin tavoite tai paa-
maard. Motivaatiota ei voi rakentaa toisen puolesta, eika siirtaa toiselle valmiina paket-
tina. Sithen vaaditaan ohjattavan jonkinasteista osallistumista tai omaa tahtoa. (Turku
2007, 33-35.) Ohjaaja ei pysty vaikuttamaan persoonaan sidottuihin motivaatiotekijoi-
hin, mutta hin voi muodostaa ohjaustilanteiden sosiaalista ilmapiirid sellaiseksi, ettd se
pyrkisi lisiamaan sisdisen motivaation syntymista (Liukkanen & Jaakkola 2012, 57).
Ohjattavan usko omiin kykyihinsi ja mahdollisuuksiinsa synnyttavit sisdistd motivaa-
tiota, jota ohjaaja voi ruokkia jirjestimailld ohjaustilanteet mahdollisimman optimaaleik-
si ohjattavan nikokulmasta. Téll6in ohjattava pystyy arvioimaan, ettd hinelld on mah-
dollisuudet ja kyvyt tehdd muutoksia, hin todennikéisesti talléin 16ytda tarvittavat voi-

mavarat ja keinot tavoitteiden saavuttamiseksi. (Turku 2007, 35.)

Turun (2007, 41-43) mukaan motivoivassa ohjauksessa on kuusi erilaista periaatetta. 1)
Motivaatio ei tapahdu pakon kautta vaan mahdollisuuden. Parhaimmassa tapauksessa
ohjattava kokee elimintapamuutokset mahdollisuutena vaikuttaa omaan terveyteensa.
2) Vuorovaikutus. Ilmapiirin tulisi olla turvallinen ja luottamusta herattivi, jossa ohjat-
tavalle annetaan mahdollisuus kokea itsensd kunnioitetuksi ja hyvaksytyksi eliminta-
voistaan huolimatta. 3) Muutoksen mahdollistamiseksi tieto ei ole riittava tuki. Muutos
edellyttda sitkedd tyoskentelyd ja sitoutumista ohjattavalta ja ohjaajalta. 4) Motivaatio
kumpuaa ohjattavasta itsestaan. Ohjaajan tulee antaa tilaa, jotta ohjattava itse ratkaisee
muutostarpeeseen liittyvid ristiriitoja ja arvovalintojen ratkaisuja. 5) Motivoivan ohjauk-
sen tyylin avulla muutos on houkuttelevaa, eli ohjaajan tulee antaa vastuuta ohjattavalle
niin, ettd hin pystyy tekemaian omia valintoja ja sailyttimadn niissa oman itsenaisyyten-
sd. 6) Muutosvalmius on tilannesidonnainen tekiji. Muutoksen tekeminen vaihtelee
paljon elimantilanteen ja ajan mukaan. Muutostarpeesta ja siitd puhumisesta on vield
pitka matka valmiuteen ja tekoihin. Tdna aikana ohjaajan tulee miettid miten hin ottaa

muutosprosessin tekijait huomioon ohjauksessaan.

Ohjaajan yksi keskeisimmista sisiisistd haasteista on oman motivaation yllapitiminen
riittavan hyvilld tasolla. Kokemukset, sisdiset mallit ja merkityksenantoprosessit vaikut-
tavat motivaatioon, mutta kuitenkin sen kayttovoimana ovat tunteet. Mikili ohjaaja ei

koe paloa ja aitoa halua ohjata ja valmentaa, hin usein tekee tyonsa puoliteholla. Ohjaa-
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jan motivaation kannalta on siis tirkeda, ettd hin loytaa tyostadn asioita, jotka ovat hi-
nelle tarkeitd. (Kaski 2012, 277.) Turku (2007, 117) on listannut “elimantapaohjauksen
tukipuut” — harjoituksen, jota voidaan kiyttdd selvittiessd ohjaajan motivaation tausta-
tekijoitd. Turun mielesta ohjaajan pitdd kyseenalaistaa onko oma perustieto riittdvin
kelvollinen, luottaako omiin ohjaustaitoihinsa, saako riittivda tukea omalta ty6yhteisoltd
ja esimiehelta, riittdvitké omat henkiset voimavarat kaiken tyon hoitamiseen, miten
oma ohjausasenne vaikuttaa ja se miten miellimme oman roolimme suhteessa ohjatta-
viin. Tama tukipuu helpottaa motivaation yllidpitoa, koska ohjaaja rakentaa tietoisesti

perustaa omalle jaksamiselleen. (Turku 2007, 126.)
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittda mitd kehitysvammaisen henkilén ohjaaminen tarvit-
see onnistuakseen ja miten se sopii kehitysvammaiselle henkil6lle. Halusin my6s saada
selville, mitd tiytyy erityisesti huomioida kehitysvammaista ohjatessa ja miten motivoi-
da hintd. Oma tarkoitukseni tutkimukselle oli kehittdd minua ammattitaitoisemmaksi

ohjaajaksi ja oppia tuntemaan kehitysvammaisuutta ja litkunta alaa monipuolisemmin.
Tutkimusongelmat kehitysvammaisen henkil6kohtaisessa ohjauksessa olivat:
Miten henkil6kohtainen ohjaus sopii kehitysvammaiselle?

Onko viisi kuukautta tarpeeksi pitkd aika saavuttaa tavoitteet?

Onnistunko mind auttamaan ohjattavan tavoitteiden saavuttamisessa?

> b=

Miten ohjausjakso vaikutti kohdehenkilon litkuntamotivaatioon?
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7 Toiminnan kuvaus

Opinnidytetyon idea kumpust Jyrki Vilhulta, josta sitd lihdettiin ty6stimiddn ohjaajan
haluamaksi. Taman jilkeen yhteytti otettiin kohdehenkilon asumisyksikk66n Haka-
maahan, jossa kohdehenkil66n tutustuttiin paremmin. Henkilokunnan kanssa keskus-
teltiin tarkemmin kohdehenkil6sti ja vaihdettiin ideoita mitd harjoitusjakso ja opinnay-
tety6 voisi sisdltid. Talloin tuli puheeksi kohdehenkilén uimataidottomuus ja veden
pelko. Ohjaaja on kaynyt uimaopettajan ja uinninvalvojan koulutuksen, joten hin halusi
kasitelld uimapelkoa tarkemmin. Talloin pédtettiin sisdllyttda treeniohjelmaan paljon
vesilitkuntaa, koska kahdestaan veteen tutustuminen oli kohdehenkil6lle luontevampi

vaihtoehto kuin ison ryhmin kanssa.

Ohjaaja suunnitteli harjoitusjakson ja hyviksytti sen Hakamaalla ennen kuin treenaami-
nen alkoi kohdehenkil6n kanssa. Harjoitusjakso sisilsi treenit maanantaisin Lahdessa
aikuisten kehitysvammaisten litkuntakerhossa, jota yllapitaa Lahden Seudun Kehitys-
vammaisten Tuki ry sekd tiistaisin Vierumaelld, jossa ohjaaja ja kohdehenkil® litkkuivat
kahdestaan. Kerhossa pyrittiin tekemain asioita yhdessa ja aktivoimaan koko ryhmaa
kun taas Vierumielld kahdestaan liikkuessa tehtiin harjoituksia mitka kehittivit kohde-
henkil6n yksil6llisid taitoja. Vierumaelld ohjaaja pystyi paremmin huomioimaan kohde-
henkil6n henkilokohtaisia kehitystarpeita, kuten vesipelon voittamisen. Vesipelon koh-
dehenkil6 voitti viiden kuukauden aikana, mutta uimaan hin ei oppinut. Uimaan oppi-

minen olisi vaatinut pitkdkestoisempaa ja teknillisempia harjoitusta.

Harjoitusjakson alkaessa selvisi pian, ettd kohdehenkil6 ei ollut oma-aloitteinen ja hinta
taytyl motivoida ja piristad usein jatkamaan litkuntasuoritusta. Py6raretkilli kohdehen-
kil6 halusi hyvin usein palata jo lyhyen hetken jilkeen takaisin, jolloin ohjaajan taytyi
keksia mielikuvituksellisia keinoja kohdehenkil6n motivaation lisadmiseksi. Esimerkki-
na pyoraretkilla kaytiin Vierumaen tielld olevalla junaraiteilla katsomassa ovatko kaiteet
alhaalla ja nikyyko junaa. Huomattiin pian, ettd kohdehenkil6 piti selvista aloituksista ja
lopuista ja halusi tietdid nima etukiteen. Ohjaaja selitti usein ennen harjoitusta mita teh-
tdisiin, missd ja minkd verran. Kohdehenkil6 piti paljon harjoituksista, jossa hin kirjai-

mellisesti naki misté aloittaa, mitéd taytyy matkan varrella tehdé ja mihin voi lopettaa.

28



Tdamain takia tasapainoradat ja kuntopiirit olivat kohdehenkiléstd motivoivia harjoituk-

sia.

Ohjeiden annon tuli olla lyhyttd ja ytimekastd. Kohdehenkil6 piti ohjeista, jotka olivat
my0s hieman leikkisii ja joissa kidytettiin mielikuvia. Veden kannattavuutta harjoitelta-
essa pompittiin kaidetta apuna kiyttden kuin puput ja tasapainoradalla painoteltiin ka-
ton harjalla. Ohjaajan tiytyi opetella myos puhumaan selkedsti, ohjauksissa ei voitu
kayttad termeja “nosta toisella kadelld” tai “kadnny tuonne.” Suunnilla ja ruumiin osilla
tuli olla tarkat termit. Oikean kdden nostaminen ja kddantyminen vasemmalle helpottivat
kohdehenkil6d havainnoimaan tarkemmin mitd hinelta vaadittiin. Ohjeiden annon sel-
keyden lisaksi nayttiminen ja fyysisesti kohdehenkil66n koskeminen olivat tarkeitd kei-
noja ohjeistaa. Kohdehenkil6lla oli erittdin huono vartalon koordinaatiokyky, joten jos
oikean kiaden piti koskettaa vasenta jalkaa, tehtivi oli melkein mahdoton. Téll6in tur-
vauduttiin sithen, ettd ensiksi ohjaaja naytti esimerkin ja timin jalkeen jos tehtiva oli
vieldkin vaikea, turvauduttiin fyysiselld kosketuksella viemain ohjattavan oikea kisi va-

sempaan jalkaan.

Litkunnan ohjaaminen lievasti kehitysvammaiselle henkil6lle, jolla on autistisia piirteita,
voi olla vililld todella kuluttavaa. Ohjeiden antamisen tarkkuus ja selkeys ja toisen ihmi-
sen koko aikainen motivoiminen ja aktivoiminen kuluttivat henkisesti. Kohdehenkil6n
kehityksen nakyminen paallepiin kesti pitkdan, joka ohjaajan nakékulmasta oli valilla
turhauttavaa ja sai kyseenalaistamaan harjoitusjakson toimivuutta. Lopussa onneksi
koko projekti palkittiin. Kohdehenkilon posititviset muutokset painossa ja henkisessi

olemuksessa tuntuivat hyvilta ohjaajassakin ja antoivat onnistumisen tunteen.
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8 Tutkimusmenetelmit

8.1 Kohdehenkilo

Kohdehenkil6ni toimi 35-vuotias kehitysvammainen mies. Kohdehenkil6lld on lieva
kehitysvamma ja hinelld esiintyy autistisia piirteitd. Kohdehenkil oli ylipainoinen,
olemukseltaan uupunut ja poissaoleva. Entiselle aktiiviselle litkkujalle oli vuosien myota
alkanut kertyi kiloja, jotka selvisti haittasivat kohdehenkilén elimai. Ylipaino aiheutti
kohdehenkil6lle niin sanotun oravanpyorin, eli kun painoa alkoi kertya, hin ei enaa
jaksanut liikkkua kuten ennen ja tima taas so6i motivaatiota. Painoa lisia kertyessa moti-

vaatio ja liikunnalliset elimantavat katosivat melkein kokonaan.

Kohdehenkil6 on Nastolassa sijaitsevan Hakamaan maatilan asiakas, jossa on mahdol-
lista asua, kuntoutua ja tehdi toitd. Tilan omistaa Eteva kuntayhtymad, joka on suoma-

lainen vammaispalvelujen tuottaja.

8.2 Motivaatiokysely

Harjoituskauden alussa ja lopussa kohdehenkil6lle tehtiin motivaatiokysely, joka liittyi
litkuntaan ja omiin mieltymyksiin liikunnan suhteen. Motivaatiokysely sisélsi viisi litkun-
taan liittyvaa kysymysti, jossa oli monta erilaista vastausmahdollisuutta. Kysymykset
taytyl lukea ddneen kohdehenkil6lle, koska hin ei itse osannut lukea. Litkuntamotivaa-
tiosi talld hetkelld kysymysta oli esimerkiksi tdiydennetty samanlaisin kuvin mita kay-
timme myo6s harjoittelupdivikirjassa. Tami selkeytti kohdehenkilon kykya vastata ky-

symykseen.

8.3 Harjoituspaiivikirja

Jokaisen Vierumaen harjoituksen jilkeen taytimme kohdehenkil6n kanssa yhdessa har-
joituspiivakirjaa. Kirjasimme sithen ylos mitd olimme kyseisella kerralla tehneet, milta
tunti oli tuntunut ja mistd harjoituksista kohdehenkil6 oli erityisesti pitinyt. Kohdehen-
kil6 ei osannut kirjoittaa, joten mind kirjoitin ja yritin paivikirjaa tiyttiessd aktivoida
kohdehenkil6d mahdollisimman paljon kyselemilld hinen omia tuntemuksia ja pyyti-

malld hantd kertomaan minulle mitd tunnilla olimme tehneet. Harjoittelupaivikirjaan
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kirjoitin my0s itsedni varten miten aktiivinen kohdehenkil6 oli ollut harjoituksissa, jotta
pystyisin huomaamaan missi vaiheessa muutosta alkaisi tapahtua. Harjoituspaivakirjas-
sa oli jokaisen harjoituksen kohdalla nelji erilaista hymynaamaa. Yhden ndisti rastitta-

malla kohdehenkil6 kuvasi mitd mieltd han oli ollut harjoituksesta.

Miksi teimme yhdessé harjoituspdivikirjaa? Se paransi kohdehenkilén ja ohjaajan kes-
kindistd ilmapiiria ja lisasi yhteenkuuluvuutta. Harjoituspéivakirjan tayttimisesta tuli
yhteinen tapa ja me molemmat tiesimme, etta paivakirjan tayttimisen jalkeen harjoitus
oli virallisesti ohi. Keskustelemalla harjoituksen sisillon jilkeenpdin tuntui auttavan
kohdehenkil6d paremmin tiedostamaan miti tuli tehtyéd harjoituksen aikana ja miksi.
Harjoituspiivikirjan avulla pyrin luomaan myos lisad motivaatiota kohdehenkildlle.
Kohdehenkil6 niki oman kehityksensi paivikirjan sivuilta. Konkreettisesti timi tapah-
tui esimerkiksi kun luimme valilld vanhoja paivayksid ja vertasimme miten kohdehenki-

16n mielipiteet olivat vaihtuneet harjoituskauden alussa ja lopussa tiettya lajia kohtaan.

8.4 Mittausmenetelmat

Mittausmenetelmiin kuului kohdehenkilon vyotirénympiryksen mittaaminen harjoi-
tuskauden alussa ja lopussa. Kohdehenkil6ltd mitattiin my6s Hakamaan asuinyksikéssa

melkein jokaisen kuukauden ensimmaiisend maanantaina aamupaino.
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9 ‘Tutkimustulokset

9.1 Motivaatiokyselyn purku

Motivaatio kyselyn avulla pyrittiin selvittimidin miten kohdehenkilén litkuntamotivaatio
muuttui harjoitusjakson alkaessa syyskuussa 2012 ja sen loppuun tammikuuhun 2013.
Motivaatiokyselysta voi huomata, ettd isoja eroja syyskuusta tammikuuhun on syntynyt.
Liikuntakertoja on vitkkoon kertynyt enemman mita aloittaessa, mieleisten lajien kirjo
on kasvanut, lilkuntaan motivoivat tekijit ovat kdantyneet ulkoisista tekijoistd kokonaan
sisaisiksi ja liikuntamotivaatio on kasvanut erittiin hyvaan. Ainut negatiivinen ero aloi-
tuksen ja lopetuksen vililla on kohdehenkil6n havainnot liikuntaan estivista asioista.
Harjoituskauden paitteeksi hin kokee samat esteet lilkuntaan kuin aloittaessakin, mutta
mielenkiinnon puute on tullut yhdeksi esteekst lisad. Johtuneeko tima harjoituskauden
loppuun kertyneestd visymyksestd vai tammikuussa vallitsevasta synkistd vuodenajasta,

tata kohdehenkild ei osannut selittaa.

Kuinka usein litkut vitkossa? Syyskuu 2012 Tammikuu 2013
e En liiku ollenkaan

o 1-2 kertaa

o 3.5 kertaa X
o Enemmain kuin viisi kertaa viikossa X
Miké on mieleisesi litkuntaharrastus? ~ Syyskuu 2012 Tammikuu 2013

Voit valita useita.

e Vesilitkunta X
e Tanssiminen X
e Kuntosali X
e Dyoraily X
e Ulkoileminen/kively X X
e Juokseminen X

e Jokin muu, mika?
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Mika motivoi sinua litkkumaan?

Liikuntamotivaatiosi talld hetkella?

Mika voisi estaa sinua liikkumasta?

Painonpudotus

Hyva olo

Kavereiden lisndolo
Terveyden edistiminen
Kunnon kehittyminen

Jokin muu, mika?

Erittdin hyva
Hyva
Tyydyttava
Keskinkertainen

Parannettavaa

Ajan puute
Tarjonnan vihyys
Mielenkiinnon puute
Kivut

Huono kunto

Jokin muu, mika?

9.2 Mittaustulokset

Syyskuu 2012

X

Syyskuu 2012

Syyskuu 2012
X

X

Tammikuu 2013

Tammikuu 2013

X

Tammikuu 2013

Hakamaan asumisyksikké mittaa kaikkien asukkaiden painon jokaisen kuun ensimmii-

send maanantaina. Kuitenkin kohdehenkilén paino jii henkil6kunnalta mittaamatta

sekd syyskuussa ettd marraskuussa. Taman takia kuviosta puuttuvat nimi kuukaudet.

Kuviosta voidaan kuitenkin havaita, ettd kohdehenkil6n paino putosi 5,7 kilogrammaa.
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Kohdehenkilon paino lokakuu 2012 -

helmikuu 2013 (kg)
116
114 114,2

113,2
112 /\
~T DN
110
108 \ 108,5 =—=#— Kohdehenkilén paino
lokakuu 2012 - helmikuu
106 2013 (kg)
104
102
100 T T T 1
Lokakuu Joulukuu Tammikuu Helmikuu

Kuvio 2. Kohdehenkil6n paino Lokakuu 2012-Helmikuu 2013 (kg)

Harjoituskauden alussa syyskuussa 2012 kohdehenkil6n vyotirénympirys oli 117 cm.
Viimeiselld harjoituskerralla mitattiin kohdehenkilén vyStironympirys uudelleen ja
tulokseksi saatiin 111 cm. Kohdehenkilon vyotironympirys oli kaventunut viiden kuu-

kauden aikana kuusi senttimetria.

Kohdehenkilon vyotaronymparysmitta
syyskyy 2012 - tammikuu 2013 (cm)

118 117

116

114 -

H=
H=
H=

112 -

110 -

m Kohdehenkiléon
vyotdaronympadrysmitta syyskyy
2012 -tammikuu 2013 (cm)

108 -

106 -

104 -

102 -~

100 -+

Syyskuu Tammikuu

Kuvio 3. Kohdehenkilon vyotirénymparysmitta syyskuu 2012-tammikuu 2013 (cm)
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10 Pohdinta

Tamin tutkimuksen avulla saatiin selville miten henkilokohtainen ohjaus soveltuu kehi-
tysvammaiselle henkil6lle. Tutkimuksella pyrittiin auttamaan kohdehenkil6a 16ytimain
litkuntamotivaatio uudelleen ja pudottamaan painoa, jotta arkiset askareet sujuisivat
tulevaisuudessa paremmin. Tamin tyon avulla pyrittiin my6s kehittimaan tutkijaa pa-

remmaksi litkunnanohjaajaksi, joka tuntisi kattavammin soveltavan litkunnan kentin.

Tutkimus kesti viisi kuukautta, jonka aikana kohdehenkil6 pudotti painoaan 5,7 kilo-
grammaa, vyotaronympirys kapeni kuusi senttida ja motivaatiokyselyn perusteella onnis-
tui my6s kohentamaan litkuntamotivaatiotansa, [6ytimain uusia lajeja ja alkoi harrastaa
litkuntaa useamman kerran viikossa. Kohdehenkil6 onnistui tavoitteiden saavuttamises-
sa oman panoksena avulla, mutta my6s ohjaajan apu, kannustaminen ja motivoiminen

tuottivat projektissa tulosta.

Hakamaan asumisyksikké havaitsi kohdehenkilssda mittavia henkisid muutoksia. Koh-
dehenkil6sta tuli oma-aloitteisempi, puheliaampi ja reippaampi. Kohdehenkil6 muuttui
positiivisemmaksi ja hel]pommin ldhestyttiviksi. Hakamaa antoi palautetta tutkimukses-
ta ja he kokivat, ettd kohdehenkil6n kannalta tutkimus oli erittdin onnistunut, paino
putosi ja elimanlaatu parani. My6s yhdeksi onnistumisen kriteeriksi voidaan mainita se,
ettd kohdehenkil6 halusi jatkaa aikuisten kehitysvammaisten litkuntakerhoa vield pro-
jektin jalkeenkin. Ohjaajan silmin my6s kohdehenkil6 muuttui loppua kohden. Alussa
innostuminen ja osallistuminen oma-aloitteisesti mihinkdin olivat kohdehenkil6n koh-
dalla hyvin haasteellisia. Lopussa henkil6 alkoi litkkua jo omatoimisesti eikd endd kiddes-
td pitden. Tama huomattiin varsin selvisti kerhossa, jossa on paljon muita ihmisia ja
ohjaaja ei kerkeid jokaista kannustamaan yksitellen. Onnistumisten ja tavoitteiden saa-
vuttamisten ansiosta voidaan todeta, etta henkil6kohtainen ohjaaminen soveltuu erin-

omaisesti myos kehitysvammaiselle henkil6lle.

Rintalan, Huovisen ja Niemisen (2012, 38) mukaan litkunnallisesti passiivisen elaman-
tavan on todettu lisdvidn erityisesti vammaisilla ja pitkdaikaissairailla ihmisilld sekd idk-

kailla joiden liikkumiskyky on vihentynyt, riskid terveysongelmiin seki riippuvaisuutta
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muiden avusta. On kuitenkin havaittu, ettd aktiivisella eliméntavalla on yhteys parantu-
neeseen elimanlaatuun ja avuntarpeen vihentymiseen. Tama tutkimus on elava esi-
merkki ndiden kirjailijoiden viittimastd. Litkunnan ja aktiivisuuden lisddntyessd kohde-
henkilon eliminlaatu parani, muun muassa kevyemmin olemuksen ansiosta sekd hyvin
olon tunteen lisddntyessi, kun hin alkoi jaksaa paremmin ja pystyi tekemain asioita
mita ei ollut pitkadn aikaan tehnyt. Esimerkiksi kohdehenkil6 oli ennen ollut hyvin in-
nokas puiden pilkkoja. Tdma harrastus oli kokonaan jadanyt, mutta projektin jilkeen
hinet oli saatu takaisin liiteriin ja jopa kokeilemaan puiden pilkkomista. Palavaa nuo-
ruuden aikaista halua pilkkoa puita ei saatu heritettyd, mutta kohdehenkil6 saatiin aina-

kin yrittaméan.

Liikuntatottumusten muutos etenee vaiheittain. Se lihtee litkkeelle yleensi vilinpita-
mittomyydesta, joka vaihtuu yleiseen kiinnostukseen. T4astd edetddn niin, etta ohjattava
tiedostaa muutoksen merkityksen, tekee itselleen liikkumispaitoksen, kokeilee itselle
sopivia liikuntamuotoja, harjaannuttaa tottumisen ja lopuksi harrastaa liikuntaa saannél-
lisesti. (Rintala ym. 2012, 46.) Kohdehenkil6n oma motivaatio muutokseen oli alussa
vihiistd. Mitd pidempdin litkuttiin ja koettiin erilaisia tuntemuksia litkunnan parissa
sekd paistiin ladhemmaksi kohdehenkilon omaa tavoitetta eli painonpudotusta, kohde-
henkilén motivaatio tekemiseen selvisti kasvoi. Kohdehenkil6n usko omiin kykyihinsd
ja mahdollisuuksiinsa synnyttivat sisdistd motivaatiota, jota ohjaaja voi ruokkia jarjesti-
milld ohjaustilanteet mahdollisimman optimaaleiksi ohjattavan nikékulmasta. Talloin
ohjattava pystyy arvioimaan, ettd hinelldi on mahdollisuudet ja kyvyt tehdd muutoksia.
(Turku 2007, 57.) Harjoitusjakson alussa motivaatio oli pelkastain ulkoinen, kohde-
henkil6 halusi pudottaa painoaan. Lopussa motivaatio kddntyi tiysin sisdiseksi eli har-
joituksiin osallistuttiin ensisijaisesti itsensé takia. Ulkoisilla motiiveilla oppimisen alku-
vaiheissa on tirked rooli, mutta pysyvian oppimistuloksen kannalta sisdiset motiivit ovat

ulkoisia tirkeampid (Koljonen & Rintala 2002, 207).

Yhdessi litkkumaan lihteminen on hyvi keino motivoida ketd tahansa, mutta erityises-
ti sellaista henkil6d tima motivoi, jolla itseohjautuvuus harrastaa fyysista aktiivisuutta
on pieni (Rintala ym. 2012, 46.) Tasta herdakin kysymys, jatkuuko saannoéllinen liikun-

nan harrastaminen kohdehenkil6lld kun yhteinen projekti on ohitse? Liitkuntataitojen
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oppiminen, tunne siitd ettd voi vaikuttaa itseensi, patevyydenkokemukset liikunnassa
sekd vithtyminen liikuntatilanteissa luovat pohjan elinikaiselle liikuntaharrastukselle
(Rintala ym. 2012, 48). Ainakin ohjaajan silmin nama kaikki liitkunnallisia tapoja yllapi-
tavat kriteerit tayttyivit projektin aikana. Kaikki on endd kohdehenkilosti kiinni, halu-
aako hin jatkaa menestyksekkailld polulla. Kohdehenkil6 halusi jatkaa projektin jalkeen
aikuisten kehitysvammaisten litkuntakerhossa, joka ehdottomasti oli yksi erittiin vahva

merkki uudesta elamantavasta.

Ohjaaja on ohjattavalle tirkein tukihenkil6, jonka tarkoitus on auttaa ohjattavaa saavut-
tamaan oman litkunnallisen potentiaalinsa ja suorituskykynsid (Mero ym. 2007, 419;
Niemi-Nikkola 2007, 390). Tdssa projektissa ohjaajalla oli erittain suuri merkitys, koska
kohdehenkil6 oli erittdin passiivinen liikkkuja. Ilman kannustusta, innostusta, motivoi-
mista ja selkedd johtamista kohdehenkil6d ei olisi saatu litkkeelle ja suorittamaan harjoi-
tuksia loppuun. Kohdehenkilon ja ohjaajan vilinen luottamus, kunnioitus ja arvostus

kasvoivat loppua kohden, joka helpotti yhteistd tekemisti ja rakensi ystivyyssuhteen.

Tutkimuksen kehittimistoimenpiteiti olisi ehdottomasti paremmat alku- ja lopputesta-
ukset, ruokavalioon puuttuminen, ohjattavan perheen aktivoiminen seka harjoitus-
suunnitelman laatiminen monelle viitkonpdiville niin, ettd harjoitukset olisi toteutettu
asumisyksikossa hoitajien avustuksella. Alku- ja lopputesteind minulla olivat vyota-
ronympiryksen ja painon mittaaminen seka litkuntamotivaatiokysely. Pitiisin jatkossa-
kin ndma samat mittaukset, mutta lisdisin vield joukkoon kuntotestin, esimerkiksi
UKK-kivelytestin ja lihaskuntotestin. Mukaan voisi liittad vield InBody-mittauksen, jos
ohjattava sitd haluaisi. Nama testit olisivat mahdollisesti luoneet vield lisid motivaatiota
kohdehenkil6lle. Tutkimuksen arvon ja luotettavuuden kannalta nima testit olisivat
olleet pelkastiin hyodyksi. Ruokavalioon olisi ollut hyvi puuttua, mutta kohdehenkil6
asul asumisyksikéssd missd ruokailu kuului yksikélle, jolloin tehtivd oli mahdoton. Se
mitd pyysin henkil6kunnan tekemain, oli pitda huolta, ettd lautanen taytettiin vain ker-
ran ja mahdollisimman paljon lautasmallin mukaisesti. Kohdehenkil6lld oli nimittdin
tapana tayttaa lautanen useaan kertaan tai kiyda salaa napsimassa. Perheen aktivoimista
mietittiin, mutta kohdehenkil6 kivi kotonaan ainoastaan parin viikon vilein viikonlop-

puisin. Perheelle projektista informoitiin, mutta heité olisi voinut aktivoida projektiin
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paremmin, esimerkiksi pyytdmalld litkkumaan tietty maérd kohdehenkilén kanssa tai
tarkkailemaan mitd ja miten hin sy6 kotona ollessaan. Harjoitussuunnitelma oli laadittu
viideksi kuukaudeksi pelkistiin kohdehenkil6lle ja ohjattavalle. Kohdehenkil6 kuiten-
kin asui asumisyksikossd, joten niin jalkeenpdin ajatellessa olisi Hakamaan asumisyk-
sikk6d pitinyt aktivoida paremmin mukaan. He ulkoilevat ja tekevit maatilan t6itd joka
paiva asukkaittensa kanssa, mutta heille olisin voinut laatia suunnitelman parille paiville
milloin kohdehenkil6n kanssa olisi pitinyt harrastaa hieman vaativampaa litkuntaa kah-
destaan. Tamd idea kivi alussa mielessd, mutta epdilin, ettd Hakamaan asumisyksikossd

riittdisi henkilékunnalla aikaa toteuttaa harjoitussuunnitelmaa.

Kehittamisideoita hyviksi kayttien tutkimusta voisi parantaa niin, etta jatkossa se olisi
luotettavampi ja ammattitaitoisempi. Tutkimuksen voisi saada kaytint6on parannusten
jalkeen siten etta sitd voisi tarjota palveluna erilaisille asumisyksikoille ja kehitysvam-
maisille henkilGille. Koska kuitenkin puhutaan sovelletusta litkunnasta, projekti olisi
erilainen jokaisen ohjattavan kohdalla. Seuraavassa projektissa tiytyy ottaa paremmin
huomioon sen kertaisen ohjattavan kyvyt, mahdollisuudet ja rajoitukset sekd uudet ta-

vat ohjata ja motivoida.
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LIITTEET

Liite 1. Harjoitussuunnitelma

HARJOITUSSUUNNITELMA

Syyskuu 2012

3.9 Kerho: Tutustuminen/leikit

4.9 Vierumiki: Tutustuminen, kavelylenkki
10.9 Kerho: Sauvakively

11.9 Vierumaki: Py6riily

17.9 Kerho: Leikit/pelit

18.9 Vierumaki: Pyoraily

24.9 Kerho: Musiikkilitkunta

25.9 Vierumaki: Py6raily

Lokakuu 2012

1.10 Kerho: Salibandy

2.10 Vierumaki: Vesilitkunta

8.10 Kerho: Tasapainoilu/rata

9.10 Vierumaki: Vesilitkunta

15.10 Kerho: Jooga/rentoutus

16.10 Vierumaki: Keppijumppa, venyttelyt
29.10 Kerho: Circuit

30.10 Vierumaki: Kuntosali

Marraskuu 2012

5.11 Kerho: Uinti

6.11 Vierumiki: Tasapainoilu/rata, venyttelyt
13.11 Vierumaki: Tasapainoilu/rata, venyttelyt
19.11 Kerho: Tanssilitkunta

20.11 Vierumaki: Vesiliikunta
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26.11 Kerho: Step aerobic

27.11 Vierumaki: Vesiliikunta
Joulukuu 2012

3.12 Kerho: Keppijumppa, venyttelyt
4.12 Vierumaki: Kuntosali, venyttelyt
10.12 Kerho: Joulujumppa

11.12 Vierumaki: Fittnesbag, venyttelyt
Tammikuu 2013

7.1 Kerho: Pelit ja leikit

8.1 Tasapainoilu/rata, venyttelyt
14.1 Kerho: Kisipallo

15.1 Vierumaki: Vesiliikunta

21.1 Kerho: Nyrkkeily

221 Vierumaki: Vesiliikunta
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Liite 2. Motivaatiokysely

MOTIVAATIOKYSELY

1. Kuinka usein liikut vitkossa?
e En litku ollenkaan
e 1-2 kertaa
e 3.5 Kertaa

o FEnemman kuin viisi kertaa viikossa

2. Miki on mieleisesi lilkuntaharrastus? Voit valita useita.
o Vesilitkunta
e Tanssiminen
e Kuntosali
e Pyoraily
e Ulkoileminen/kavely
e Juokseminen

¢ Jokin muu, mika?

3. Mika motivoi sinua litkkkumaan?
e Painonpudotus
e Hyvi olo
e Kavereiden lisniolo
e Terveyden edistiminen
e Kunnon kehittyminen

¢ Jokin muu, mika?

4. Litkuntamotivaatiosi talla hetkella?
e Erittdin hyva
e Hyva

e Tyydyttava
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o Keskinkertainen

e Parannettavaa

5. Miki voisi estdd sinua liikkumasta?
e Ajan puute
e Tarjonnan vihyys
e Mielenkiinnon puute
e Kivut
e Huono kunto

¢ Jokin muu, mika?
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