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1 JOHDANTO

Suomessa on arviolta 50 000 kehitysvammaista henkil6a (Kehitysvammaliitto
2023). Kehitysvammadiagnoosi asetetaan Suomessa WHO:n ICD-10-tautiluoki-
tuksen kriteereiden perusteella. Kriteereita diagnoosia varten on kolme. (WHO
2019.) Tutkimusten mukaan jopa 70 prosenttia toimintarajoitteisista ei saavuta
terveysliikuntasuosituksia (Saari 2021). Arvion mukaan 23 % yli 18-vuotiaasta
vaestdsta maailmanlaajuisesti on riittamattomasti fyysisesti aktiivisia paivan ai-
kana. Kehitysvammaisista henkiloista vain 9 % saavuttaa paivittaisen fyysisen
aktiivisuuden suosituksen. (Dairo, Collett, Dawes & Oskrochi 2016.) Liikunnalli-
sesti passiivisen elamantavan on todettu lisaavan riskia terveysongelmiin erityi-

sesti kehitysvammaisilla henkil6illa (Rintala, Huovinen & Niemela 2012).

Soveltava liikunta tarkoittaa sellaisille henkilGille tarkoitettua lilkkuntaa, joilla sai-
rauden, vamman tai muun toimintakyvyn heikkenemisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista seka heidan on vaikea osal-
listua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan (Soveltava liikunta Soveli Ry 2023). So-
veltavan liikuntapalveluiden kohderyhma on yhta suuri kuin lasten ja nuorten eli
15 % suomen vaestosta (Liikuntatieteellinen seura 2024). Valtioneuvoston hyvin-
voinnin, terveyden ja turvallisuuden edistamisen 2030 — periaatepaatoksen ta-
voitteena on turvata suomalaisten hyvinvointi kaikissa vaestéryhmissa (Valtio-
neuvosto 2021). Suomen hallitus linjaa hallitusohjelmassaan huolehtivansa tasa-
arvoisesta liikunnan harrastamisen mahdollisuudesta seka edistavansa tasa-ar-
von toteutumista liikunnan tukemisella. Tavoitteena hallituksella on kaantaa liik-
kuminen kasvuun kaikissa ikaryhmissa. Kaikista heikomman toimintakyvyn
omaavien henkildiden liikkumattomuuden ehkaiseminen on tarpeellisinta. (Valtio-
neuvosto 2023).

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui soveltavan likunnan oppaan tuottaminen kehi-
tysvammaisten asumisyksikoiden henkilokunnalle seka toimeksiantajalle. Aiheen
valitseminen pohjautui omakohtaiseen havaintoon fyysisen aktiivisuuden puut-
teesta ja liikunnan yksipuolisuudesta kehitysvammaisten asumisyksikossa tyon-
tekijan nakokulmasta seka omaan kiinnostukseen neurologisiin ongelmiin. Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimii Suomen pohjoisin liikkunnan aluejarjestd Lapin

Liikunta ry. Lapin Liikunnan tehtavana on edistaa liikunnallista elamantapaa



vahvistaen tietotaitoa jasenyhteisdissa. Jarjesto edistaa oman toiminta-alueensa
likuntatoiminnan kehittymista toteuttamalla laaja-alaista asiantuntija-, koulutus-
ja kehittamispalvelua urheiluseuroille seka muille liikuntaa jarjestaville toimijoille.
(Lapin Liikunta 2023.)

Kohderyhmana opinnaytetyolle, oppaalle ja koulutuksille ovat Lapin alueen ai-
kuisten kehitysvammaisten asumisyksikdiden henkilokunta. Koen soveltavan lii-
kunnan oppaan tuottamisen tarpeelliseksi, silla se tarjoaa asumisyksikdiden hen-
kilokunnalle matalan kynnyksen ideoita liikuntaan seka aktiivisuuden tukemiseen
asumisyksikdiden asukkaille. Oppaan ja koulutusten toteuttaminen antaa kohde-
ryhmalle mahdollisuuden helposti saatavaan tietoon fyysisesta aktiivisuudesta,

soveltavasta liikunnasta seka liikuntaan kannustamisesta.

Opas jaetaan digitaalisena pdf-tiedostona koko Lapin alueen aikuisten kehitys-
vammaisten asumisyksikoihin ja koulutukset jarjestetaan Teamsin valityksella,
joiden avulla lisataan tasavertaisuutta ja saavutettavuutta Lapin alueella. Kehi-
tysvammaisille asukkaille opas tarjoaa mahdollisuuden lisata fyysisen aktiivisuu-
den maaraa arjessa ja loytaa liikunnan ilon. Opas mahdollisesti ehkaisee liikku-
mattomuuden ja passiivisen elamantavan aiheuttamia terveyshaittoja kehitys-

vammaisilla asukkailla.



2 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytetyon tarkoituksena ja kehittamistehtavana oli luoda opinnaytetyohén
pohjautuva soveltavan liikunnan opas seka jarjestda kolme koulutusta oppaa-
seen liittyen kehitysvammaisten asumisyksikoiden henkilokunnalle. Oppaan ja
koulutusten avulla asumisyksikoiden henkilokunnalla on mahdollisuus kehittaa
asukkaiden toimintakykya ja fyysista kuntoa seka minapystyvyytta. Koulutuksissa
asumisyksikdiden henkilokunta perehdytettiin oppaan kayttoon, jotta sen ottami-
nen mukaan paivittaiseen toimintaan olisi mahdollisimman helppoa. Loin oppaan
ja koulutukset oman havainnoinnin, kliinisen paattelyn, asiantuntijoiden kanssa

keskustelun seka tutkimustietoon perehtymisen avulla.

Opinnaytetyon tavoitteena kohderyhmalle eli aikuisten kehitysvammaisten asu-
misyksikoiden henkilokunnalle on lisata tietotaitoa soveltavasta liikunnasta seka
likunnan hyodyista ja vaikutuksesta asumisyksikoiden asukkaiden terveyteen.
Oppaan avulla myds lisataan asumisyksikon kehitysvammaisten asukkaiden fyy-
sisen aktiivisuuden ja likunnan maaraa arjessa. Toimeksiantajan tavoitteena on
hyodyntaa opinnaytetyota, opasta ja koulutuksia omassa toiminnassaan. Lisaksi

oppaan avulla lisataan tasavertaisuutta ja saavutettavuutta koko Lapin alueella.

Fysioterapia-alalle opinnaytetyon tavoitteena on hydodyntaa opasta omassa tyos-
saan esimerkiksi osana Kelan vaativaa laakinnallistd kuntoutusta. Seka antaa
ideoita soveltavaan liikuntaan ja kehitysvammaisten harjoitteluun. Omana tavoit-
teena on syventda omaa osaamista kehitysvammaisuudesta, heidan sovelta-
vasta liikkunnasta ja likkumattomuuden syista seka hyodyntaa tietoa tulevaisuu-
den tyossa. Lisaksi tavoitteena on oppia tuottamaan toiminnallinen opinnaytetyo
ja kehittdd omaa ammatillista kasvua opinnaytetyOprosessin toteuttamisen

myota.



3 KEHITYSVAMMAISUUS

Suomessa on arviolta 50 000 kehitysvammaista henkil6a eli noin 1 % vaestosta
(Kehitysvammaliitto 2023). Suomen kehitysvammaisista lievasti kehitysvammai-
sia on 70 % (35 000 ihmista), keskivaikeasti 20 % (10 000 ihmista) ja vaikeasti
tai syvasti kehitysvammaisia on 10 % (5000 ihmista) kaikista kehitysvammaisista
(Aberg 2021). Kehitysvammaisten henkildiden ikdjakaumasta ei ole saatavilla
tarkkaa tietoa, mutta voidaan sanoa, etta alle 18-vuotiaita lapsia ja nuoria on noin
11 tuhatta, tyoikaisia 18—64-vuotiaita on noin 31 tuhatta ja 65-vuotiaita tai van-
hempia on noin 8-9 tuhatta (Verneri.net 2020). Muuhun vaesté6n verrattuna ke-
hitysvammaisten ikarakenne on vielad nuori. Koko vaestdstd Suomessa 20 % on
65-vuotiaita, kun kehitysvammaisista 65-vuotiaiden osuus on 8 % (Westerinen
ym. 2016). Kehitysvammaisista henkiloista nelja viidesta on yli 18-vuotiaita (Arvio
& Koillinen 2023).

Kehitysvammaisuutta voidaan maaritella useasta eri nakdokulmasta. Esimerkiksi
laaketieteellisesti, sosiaalisesti tai toiminnallisesti. Kehitysvammainen on henkilo,
jonka kehitys tai henkinen toiminta ovat estyneet tai hairiintyneet synnynnaisen
tai kehitysidssa saadun sairauden, vian tai vamman vuoksi. (Arvio 2018a.) Kehit-
ysvammadiagnoosi asetetaan Suomessa WHO:n ICD-10-tautiluokituksen, Inter-
national Statistical Classification on Diseases and Related Health Problems,
kriteereiden perusteella (F70-F79) (WHO 2019). Kriteereitd on kolme ja ne ovat:
1) henkilén alykkyysosamaara (AO) jaa standardoidussa psykologin suoritta-
massa alykkyystutkimuksessa toistetusti alle 70, 2) henkilén adaptiiviset taidot
eivat vastaa ikdodotuksia, ja 3) vamma on ilmennyt kehitysidssa. Kehitysvammat
jaetaan vaikeuden perusteella syviin (AO alle 20), vaikeisiin (AO 20-34), keski-
vaikeisiin (AO 35-49) ja lieviin (AO 50-69). (Arvio 2018a.)

AAIDD —jarjestdn (The American Association on Intellectual and developmental
Disabilities) maaritelma alyllisesta kehitysvammasta perustuu toiminnallisuuteen.
Maaritelmalle ratkaisevia tekijoita ovat edellytykset eli kyvyt, ymparistd seka toi-
mintakyky. Siind on kyse ympariston vaatimusten ja alyllisten kykyjen valisesta
vuorovaikutuksesta. Taman AAIDD:n maaritelman mukaan kehitysvammaisuus
tarkoittaa huomattavaa rajoitusta taman hetken toimintakyvyssa. Maaritelman

mukaan kehitysvammaiselle on ominaista heikompi alyllinen suorituskyky. Siihen



liittyy samaan aikaan rajoituksia kahdessa tai useammassa adapitiivisten taitojen
osa-alueista. (Kaski, Manninen & Pihko 2012, 16.)

Adaptiivisia kayttaytymisen taitoja tarvitaan paivittaisessa elamassa. Taidot jae-
taan kasitteellisiin, sosiaalisiin ja kaytanndllisiin. Kasitteellisiin taitoihin kuuluvat
esimerkiksi puhuminen ja puheen ymmartaminen, lukeminen, ajanhallinta ja ra-
hakasitys. Sosiaalisiin taitoihin kuuluvat ihmissuhteiden muodostaminen ja ylla-
pitdminen, vastuullisuus, tilannetaju ja turvallisuudesta huolehtiminen. Kaytan-
nollisia taitoja ovat esimerkiksi hygieniasta huolehtiminen, liikkuminen, kotona
asuminen seka tydntekoon ja vapaa-aikaan liittyvat toiminnalliset taidot. (Rintala
ym. 2012, 87-89.)

Suomessa voimassa oleva kehitysvammalaki (1977/519 §1) maarittaa, etta eri-
tyishuollon palveluihin on oikeutettu henkild, jonka kehitys tai toiminta on hairiin-
tynyt tai estynyt synnynnaisen tai kehitysiassd saadun vamman tai sairauden
vuoksi, eika henkild voi muun lain nojalla saada palveluita, joita tarvitsee. Asu-
mispalveluja jarjestetaan kehitysvammalain, vammaispalvelulain ja sosiaalihuol-
tolain perusteella. Hyvinvointialue tekee paatdksen sovellettavasta laista ja sen
kaytannon toteutuksesta. Tarkoituksena on jarjestda asuminen joustavasti hen-

kilon yksilollisten tarpeiden mukaan. (THL 2024a.)

Kehitysvammaiselle asumispalvelut on jarjestettava vammaispalvelulain mukai-
sena palveluasumisena, jos palvelun myontamisen edellytykset tayttyvat (Vam-
maispalvelulaki 1987/380). Kehitysvammalain perusteella asuminen jarjestetaan,
jos muiden lakien mukaiset palvelut eivat ole riittavia ja sopivia kehitysvammai-
selle. Sen perusteella saamaan asumispalveluja ovat oikeutettuja vahemmankin
tukea tai apua tarvitsevat kehitysvammaiset. (Kehitysvammalaki 1977/159.) Au-
tetun asumisen kehitysvammaisia asukkaita koko Suomessa vuonna 2022 oli
12 033 henkild6a (Sotkanet 2024).

3.1 Kehitysvammaisuuden syyt

Yleensa kehitysvammaisuus johtuu raskauteen tai synnytykseen liittyvista komp-
likaatioista, synnynnaisista geneettisista sairauksista tai oireyhtymista, tai kehi-
tysidssa saaduista sairauksista tai vammoista (Aberg 2021). Kehitysvamma voi

syntya myoOs usean eri kehitysta hairitsevan tekijan yhteisvaikutuksesta.
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Diagnoosi saadaan tavallisimmin lapsuusiassa tai viimeistdaan nuoruusiassa.
(Koskentausta, Sauna-aho, Péyhonen ja Koillinen 2021.) Diagnoosin maarittavat
psykologi ja laakari yhdessa, syyn kehitysvammalle maarittaa laakari ja kehitys-
vamman vaikeusasteen maarittaa psykologi (Arvio 2018b). Geneettinen, hankin-
nainen tai monitekijainen syy on kehitysvamman taustalla. Kehitysvamma on oire
aivokuoren toiminnanhairiosta, mutta sita ei voida paikantaa mihinkaan tiettyyn
aivokuoren osaan. Tiedonkasittelyyn ja hahmottamiseen tarvitaan lukuisia aivo-
kuoren alueita, mutta ei ole olemassa mitaan tiettya alykkyyskeskusta aivoissa
tai alykkyysgeeneja. Yhden geenin mutaatio voi johtaa vakavaan kehitysvamma-

oireyhtymaan. (Arvio 2018a.)

Kehitysvammat voidaan taustasyyn perusteella jakaa karkeasti neljaan paaluok-
kaan, joita ovat monitekijaiset kehitysvammat (perima seka ymparistotekijat), ge-
neettiset sairaudet ja oireyhtymat, kehityksen aikaisten vahingoittavien tapahtu-
mien jalkitilat seka tuntemattomasta syysta johtuvat kehitysvammat. Lansimaissa
75 %:ssa tapauksista kehitysvammaisuuden syy saadaan selville. (Arvio 2018b.)
Geneettisista kehitysvammaoireyhtymista yleisin on Downin oireyhtyma (trisomia

21), jonka taustalla on ylimaarainen 21 kromosomi (Arvio 2018a).

Tunnetuimman lukumaaraisesti suurimman yksittaisen kehitysvammaryhman
muodostavat Down-henkildt, joita on 10-15 % kaikista kehitysvammaisista (Ar-
vio, Aaltonen & Korhonen 2022). Fragile X-oireyhtyma on maailmalla yleisesti
tunnettu ja yleisin periytyvista kehitysvammaoireyhtymista. Syyna sairaudelle on
FMR1-geenin CGG- toistojakson moninkertaistuminen. Monitekijaisista yleisin on
autismiin liittyva kehitysvamma. CP-vammaan, mika on varhaisen aivovaurion ai-
heuttama lilkkuntavamma, liittyy 25—-44 %:lla kehitysvamma ja se on yleisin han-
kinnainen taustasyy. Tuntemattomista syista johtuvilla kehitysvamman taustasyy

on avoin, mutta noin 10 %:lla on epaspesifinen kehitysvamma. (Arvio 2018b.)

3.2 Kehitysvammaisuuden liitannaissairaudet

Kehitysvammaisuuden vaikeuden mukaan liittyy siihen usein muitakin vammoja
tai sairauksia. Eri oireyhtymiin liittyvat omat tyypilliset sairautensa. Kehitysvam-
maisilla todetaan muuta vaestoa useammin liikkuntavammoja, aistivammoja, epi-

lepsiaa, ADHD:ta, autismikirjon hairidita ja psykiatrisia hairidita esimerkiksi
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ahdistuneisuus ja masennus. (Aberg 2021.) Kehitysvammaisten elinidn pidenty-
misen vuoksi useimmat elavat pitkalle keski-ikaan asti. 1an myoéta kehitysvam-
maisilla on suurentunut riski sairastua ian tuomiin sairauksiin. (Koskentausta ym.
2021). Elinian kehittyminen johtuu laaketieteen, terveydenhuollon ja ravitsemuk-
sen kehittymisesta (Coppus 2013).

Lisdantynyt riski nadén ongelmiin, alentuneeseen kuuloon, kilpirauhasen vajaatoi-
mintaan, ylipainoon, varhaiseen alzheimerin tautiin ja epilepsiaan liittyvat Downin
oireyhtyméaan (Aberg 2023). Fragile X-syndroomalle tyypillista ovat alyllinen jal-
keenjaaneisyys, tunnusomaiset fyysiset piirteet ja kaytdshairiét. Tunnusomaisia
fyysisia piirteitéd ovat kasvojen kapeus ja pitkAnomaisuus, otsa ja korvat ovat ul-
konevat, sorminivelten ylilikkuvuus ja jalkaholvien madaltuminen. (Duodecim ter-

veyskirjasto 2019.)
3.3 Kehitysvammaisten toimintakyky ja ICF-luokitus

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia, psyykkisia, kognitiivisia ja sosiaali-
sia edellytyksia selviytya paivittaisen elaman toiminnoista, jotka ovat hanelle it-
selleen merkityksellisia omassa elinymparistossaan. (THL 2023b). Se rakentuu
kehon toimintojen eheyden ja kehon rakenteiden varaan. Toimintakyky mahdol-
listaa suorituskyvyn, joka syntyy erilaisista suorituksista, mika mahdollistaa erilai-
siin toimintoihin osallistumisen. Kehon toimintojen eheyden menettaminen voi
olla niin suurta, etta se aiheuttaa pysyvia vajavuuksia, jotka yhdessa elinympa-

riston kanssa vaikuttavat yksilon kehitykseen. (Kaski ym. 2012, 218.)

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia edellytyksia selviytya arjen tar-
keista tehtavista. Liikkkumisen ja itsensa liikuttamisen kyky ovat fyysisen toiminta-
kyvyn ilmenemismuotoja. (THL 2023b.) Fyysista toimintakykya voidaan kutsua
myos liikuntakyvyksi, joka jaetaan liikehallintaan ja kuntoon. Kunto jaetaan kes-
tavyys- ja voimatekijoihin. (Rintala ym. 2012.) Psyykkinen toimintakyky on yksilén
voimavaroja arjen haasteista ja kriisitilanteista selviytymiseen. Kognitiivinen toi-
mintakyky on tiedonkasittelyn eri osa-alueiden yhteistoimintaa, joiden avulla ih-
minen selviytyy arjessaan. Sosiaalinen toimintakyky on vuorovaikutussuhteita yk-
silon, sosiaalisen verkoston, ympariston, yhteison ja yhteiskunnan valilla. (THL
2023b.)
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Kehitysvammaiset muodostavat joukon ihmisia, joilla on vaihtelevia toiminnanra-
joituksia, mutta hyvin monenlaisia taitoja ja kykyja (Rintala ym. 2012, 87). Heilla
toimintakyky voi vaihdella paljonkin. Yhden kehitysvammaisen henkilon liikkunta-
ja puhekyky voi olla erittain rajoittunutta, jonka vuoksi han tarvitsee apua toisilta
ihmisilta kaikkiin arjen toimintoihin. Toinen kehitysvammainen henkild voi asua
itsenaisesti ja tarvita tukea esimerkiksi vain raha-asioissa. (Sauna-aho 2019.) Ke-
hitysvammaisilla esiintyy yleensa kdmpelyytta etenkin hienomotoriikassa eli ka-
den taidoissa, mutta myos karkeamotoriikassa eli vartalon ja raajojen liikkeissa
seka asennosta toiseen siirtymisessa. Heilla esiintyy nivelten yliliikkuvuutta, ku-
maraa ryhtia, motorista hitautta seka hypotoniaa ja alentunutta lihasjanteytta. (Ki-
vikko & Autti-Ramé 2006.) Hypotoniaa ja nivelten ylilikkuvuutta esiintyy erityi-
sesti Downin oireyhtymassa (Aberg 2023).

Aikuisilla kehitysvammaisilla tasapaino-ongelmat ovat yleisia, jotka nakyvat ka-
velyn epavarmuutena, asennon muutoksina ja mahdollisina kaatumisina (Bartlo
& Klein 2011). Kehitysvammaiset aikuiset ovat selkeasti ikaisiaan jaljessa aero-
bisessa suoriutumisessa, lihasvoimassa ja -kestavyydessa, tasapainossa, juok-
sunopeudessa, notkeudessa seka reaktioajoissa (Rintala ym. 2012, 88). Heilla
uuden oppiminen on hitaampaa ja vaikeuksia uuden taidon kayttamisessa esiin-
tyy. (Kivikko ym. 2006.) Hyvan toimintakyvyn sailyttamiseksi terveyden haastei-

den ehkaisy on aloitettava mahdollisimman ajoissa (Koskentausta ym. 2021).

Maailman terveysjarjesté WHO on julkaissut vuonna 2001 International Classifi-
cation of Functioning, Disability and Health (ICF- luokituksen) (WHO 2004). ICF-
luokitus on kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luoki-
tus, mika kuvaa sairauden ja vamman vaikutuksia yksilon elamaan. ICF-luokitus
avaa toimintakyvyn kasitteen laajasti ja yhdenmukaistaa eri ammattiryhmien
kieltd. (THL 2023a.) ICF:n mukainen ajattelu korostaa fyysisten rajoitteiden eh-
kaisemisen ohella osallistumista ja toimintaa parantavien toimenpiteiden huomi-
oon ottamista. llman arkisen toimintaympariston muutosta ei voida parantaa
myoskaan yksilon toimintaa ja osallistumista. Kuntoutustoimenpiteiden siirtami-
nen osaksi kehitysvammaisen arkea on kuntoutuksen perustana. (Kivikko ym.
2006.) Palveluiden ja elinymparistdjen suunnitelmallinen kehittdminen onnistuu
luokittelemalla elinymparistéd asukkaiden tarpeiden mukaan. (Kaski ym. 2012,
15).
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ICF-luokitus avaa henkildn toimintaedellytyksia kasitteiden toimintakyky, suori-
tukset ja osallistuminen avulla (Rintala ym. 2012, 13). ICF-luokitus jaetaan kah-
teen osaan, jotka ovat toimintakyky ja toiminnanvajaus seka kontekstuaaliset te-
kijat (Kaski ym. 2012, 220). Kasitteelld ruumiin ja kehon toiminnot/ruumiinraken-
teet kuvataan kehon fysiologisia toimintoja ja ruumiin anatomisia osia kuten raa-
joja ja niiden rakenteita. Suoritus tarkoittaa yksilon toteuttamaa tehtavaa tai toi-
mea, se edustaa toimintakyvyn yksildlahtoistd nakdkulmaa. Osallistuminen tar-
koittaa yksilon osallisuutta elaman tilanteisiin ja se kuvaa toimintakyvyn yhteisol-
listd ndkdkulmaa. (WHO 2004.) Kehitysvammaisen kohdalla ruumiin rakenteella
ja kehon toiminnoilla voidaan tarkoittaa kehitysvamman aiheuttamaa kehon ra-
kenteiden tai toimintojen vajavuutta, joiden seurauksena voi syntya suoritus- ja

osallistumisrajoitteita (Kaski ym. 2012, 222).

Kontekstuaaliset tekijat ovat ymparisto- ja yksilotekijoita. Ymparistotekijat tarkoit-
tavat fyysista ja sosiaalista asenneymparistoa, jossa yksilot elavat. Yksilotekijat
tarkoittavat yksilon elaman taustaa, joka ei kuulu Iaaketieteelliseen tai toiminnal-
liseen terveydentilaan esimerkiksi sukupuolta ja ikaa. (WHO 2004.) Ymparistote-
kijoilla on merkittava vaikutus yksilon osallistumisen tasoon eika se ole riippu-
vaista vain toimintakyvysta (Rintala ym. 2012, 13). ICF-luokituksen osa-alueiden

vuorovaikutussuhteet on kuvattu kuviossa 1.

Laaketiatesllinen terveydentila

L]
Ruumiin ja kehaon |
toiminnot/ ‘ Suoritukset Osallistuminen
ruumiinrakenteeat

(

Ymparistorekijat Yksilotekijat

Kuvio 1. ICF toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luo-
kitus 2004. (Mukaillen Rintala ym. 2012, 12.)
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4 KEHITYSVAMMAISTEN LIIKUNNAN EDISTAMINEN

Fyysinen passiivisuus ja liiallinen istuminen aiheuttavat yhteiskunnalle merkitta-
via kustannuksia. Tama osoittaa, etta toimet fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi
ja istumisen vahentamiseksi ovat aarimmaisen tarkeita. Vahaisen liikunnallisen
aktiivisuuden kokonaiskustannukset Suomessa 2017 olivat 3,2 miljardia euroa ja
ovat samalla tasolla vuosittain. Lisaksi liiallisen istumisen kustannukset ovat 1,5
miljardia euroa vuosittain. (Kolu ym. 2022.) Liikunnan lisdamisella voidaan pie-
nentaa yhteiskunnan kustannuksia seka edistdd hyvinvointia (Valtioneuvosto
2023).

Valtioneuvoston hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistamisen 2030 —
periaatepaatoksen tavoitteena on turvata suomalaisten hyvinvointi kaikissa va-
estoryhmissa. Ihmisen hyva arkiymparistd kannustaa oman terveyden ja hyvin-
voinnin edistamiseen seka antaa yhdenvertaiset mahdollisuudet liikkumiseen
seka kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. (Valtioneuvosto 2021). Suomen hallitus
linjaa hallitusohjelmassaan huolehtivansa tasa-arvoisesta liikunnan harrastami-
sen mahdollisuudesta seka edistadvansa tasa-arvon toteutumista liikunnan tuke-
misella. Tavoitteena hallituksella on kaantaa liikkuminen kasvuun kaikissa ika-
ryhmissa. Kaikista heikoimman toimintakyvyn omaavien henkildiden liikkumatto-

muuden ehkaiseminen on tarpeellisinta. (Valtioneuvosto 2023).

Yli 18-vuotiaista suomalaisista miehista 46 % liikkkuu terveysliikuntasuositusten
mukaisesti terveyden kannalta riittavasti ja naisista 38 % (THL 2023c). Arvion
mukaan 23 % yli 18-vuotiaasta vaestdsta maailmanlaajuisesti on riittdmattomasti
fyysisesti aktiivisia paivan aikana. Kehitysvammaisista henkil6ista vain 9 % saa-
vuttaa paivittaisen fyysisen aktiivisuuden suosituksen. (Dairo ym. 2016.) Austra-
lialaisen tutkimuksen mukaan (ACAD, Australian Child to Adult Development) ke-
hitysvammaiset osallistuvat urheiluun ja liikkuntaan véhemman kuin muu vaesto.
Tutkimuksessa 42 % kehitysvammaisista osallistujista (n=316) ilmoitti osallistu-
neensa urheiluun viimeisen kolmen kuukauden aikana, verrattuna muuhun vaes-
toon 71 %. (Haveman ym. 2009.)

Vammaisfoorumin 2018 kyselyssa kartoitettiin kehitysvammaisten osallistumista

urheiluun niin halutessaan. Osallistuneista 15,1 % paasi osallistumaan huonosti,



15

21,6 % melko huonosti, 22,6 % melko hyvin ja 19,6 % hyvin. 21,1 % kyselyyn
vastanneista ilmoitti, ettei ei ole halunnut osallistua ollenkaan urheiluun. (Vesala
& Vartio 2018.) Paralympiakomitean Liikuttaako? -kyselyyn vastanneista
(n=2047) toimintarajoitteisista henkildistd 12 % liikkuu ei ollenkaan tai yhtena pai-
vana, 36 % liikkuu kahtena tai kolmena paivana, 30 % neljana tai viitena paivana
ja 22 % kuutena tai seitsemana paivana viikossa. Vastaajista kaksi kolmasosaa
haluaisi likkua enemman. (Prinkey & Roitto 2024.) Nuorista 13—17 vuotiaista ke-
hitysvammaiset ovat muuhun vaestdoon verrattuna vahemman fyysisesti aktiivisia
(Teittinen & Vesala 2019).

Toimintarajoitteisten liikkkumista rajoittavia tekijoita ovat kavereiden puute, henki-
|I6kohtaisen avustajan puute seka sopivien ryhmien puute. Lisédksi vamma tai ter-
veydentila, motivaatio-ongelmat seka tiedon puute rajoittivat toimintarajoitteisten
likkumista. (Prinkey ym. 2024.) Eniten negatiivisesti fyysisen aktiivisuuden maa-
raan vaikuttava tekija on kehitysvammaisuuden aste, mita vaikeammasta kehi-
tysvammasta on kyse, sitd vahemman fyysista aktiivisuutta kehitysvammaisilla
on. Muita vaikuttavia tekijoita ovat asuminen hoitolaitoksessa, sukupuoli ja ika.
(Dairo ym. 2016.) Fyysisella likuntarajoitteella on negatiivinen vaikutus liikuntaan

osallistumiseen (Haveman ym. 2009.)

ACADIN tutkimuksessa todettiin, etta tuetuissa asumisyksikdissa asuvat kehitys-
vammaiset todennakodisimmin osallistuivat liikkuntaan kuin muissa asumismuo-
doissa asuvat. Tuetussa asunnossa asuminen lisasi fyysista aktiivisuutta 2,53-
kertaiseksi verrattuna kotona asumiseen. (Haveman ym. 2009.) Toisissa tutki-
muksissa on todettu, etta vain 4 % tuettujen asumismuotojen asukkaista olevan
fyysisesti aktiivisia. Lisaksi Iso-Britanniassa tuetussa asumisyksikoissa asuvat
kehitysvammaiset yksilot todennakodisemmin eivat osallistuneet fyysiseen aktiivi-
suuteen verrattuna kotona asuviin. (Borland, Hu, Tonge, Einfeld & Gray 2020.)
Asumisyksikoissa asuvien kehitysvammaisten aikuisten fyysista aktiivisuutta ra-
joittavista tekijoista yksi on henkilokunnan motivaation puute edistaa fyysista ak-
tiivisuutta (Temple & Walkley 2003).
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4.1 Liikunnan hyodyt kehitysvammaiselle

Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen on tehokkain yksittdinen keino kehitysvam-
maisten terveydentilan parantamiseen (Haveman ym. 2009). Tutkimuksissa on
havaittu fyysisen aktiivisuuden parantaneen kuntoa, lisdnneen painon pudotusta,
parempaa asennetta liikuntaa kohtaan ja parantunutta tyytyvaisyytta elamaa koh-
taan kehitysvammaisilla henkil6illa. Tasapaino- ja voimaharjoittelun avulla voi-
daan vaikuttaa liikkuvuuteen ja ehkaista ikaantymisen myaota tapahtuvaa toimin-
takyvyn heikkenemista kehitysvammaisilla. (Heller, McCubbin, Drum & Peterson
2011.) Lihasvoimien harjoittaminen vaikuttaa kehitysvammaisten kokonaismoto-
riikkaan positiivisesti. Kehitysvammaisen kannalta vahainenkin itsenaisen selviy-
tymisen parantuminen on merkittava ja erittainkin tavoiteltavissa oleva asia. (Ki-
vikko ym. 2006.) Kuntoutuksella pystytaan vahvistamaan kehitysvammaisen hen-

kilon kasityksia itsestaan ja omista mahdollisuuksistaan (Kaski ym 2012, 173).

Saanndllinen liikunta lievittda kroonisia sydansairauksia parantaen sydan- ja ve-
risuonijarjestelman toimintaa seka lisaamalla keuhkojen kapasiteettia hapen
saannin ja verisuonten laajenemisen parantamiseksi (Dhuli ym. 2022.) Fyysinen
aktiivisuus vahentaa 2 tyypin diabeteksen riskia naisilla ja miehilla (Ibafiez ym.
2005). Fyysinen passiivisuus johtaa lisdantyneeseen kuolleisuuden riskiin, ylei-
sesti huonoon terveyteen ja lynyempaan elinian odotteeseen. Jo tunnin kavelyn
lisdyksella fyysiseen aktiivisuuteen viikossa voidaan vahentaa naita riskeja seka
parantaa yleista terveytta. (Warburton, Nicol & Bredin 2006.) Tutkimuksissa on
verrattu kehitysvammaisten nuorten ja lasten kuntoa vammattomien kuntoon, tu-
lokset ovat antaneet tietoa, etta erityisryhmien fyysinen kunto on muuta ikaryh-
maa heikompaa. Liikunnan lisdamisellda on saatu merkittavia parannuksia nuor-

ten erityisryhmien kuntoon. (Rintala ym. 2012, 254.)

4.2 Liikunnan tavoitteet ja mahdollisuudet kehitysvammaisilla

Terveyden edistaminen lilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden avulla voi kehitysvam-
maisilla henkildilla vahentaa terveyseroja kehitysvammaisten ja muun vaeston
valilla. Fyysiseen aktiivisuuteen ja lilkkuntaan keskittyvissa tutkimuksissa on ha-
vaittu onnistumista ylipainon vahentamisessa, epasopivien kaytésmallien vahen-

tamisessa ja valppauden parantumisessa. (Heller & Sorensen 2013.) Rintalan ja
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Huovisen (2012) mukaan liikunta on muun vaeston lisaksi erityisen tarkeaa ihmi-

sille, joilla on jo muutenkin toimintakykyyn ja terveydentilaan liittyvia haasteita.

Liikunnallisesti passiivisen elamantavan on todettu lisdavan riskia primaareihin ja
sekundaarisiin terveysongelmiin seka toisten avusta riippuvaisuuteen erityisesti
vammaisilla, iakkailla ja pitkaaikaissairailla ihmisilla (Rintala ym. 2012, 38). Saan-
nodllisen fyysisen aktiivisuuden puute on yleinen tekija ylipainoisuudessa myos
kehitysvammaisilla henkil6illa (Haveman ym. 2009). Liikunnan harrastamisen ja
fyysisesti aktiiviseen elamantapaan olisi erittain tarkea motivoida erityisryhmiin
kuuluvia henkil6ita. Aktiivisen elamantavan on todettu olevan yhteydessa vahai-
seen avuntarpeeseen, parantuneeseen elamanlaatuun ja pienempaan kuollei-
suuteen. (Rintala ym. 2012, 38.)

Tavoitteet liikunnassa kehitysvammaisilla ovat samanlaiset kuin vammattomille
henkilGille. Kaikenlainen liikunta soveltuu kehitysvammaisille, mutta erityisesti
musiikin yhdistaminen liikuntaan lisda heidan nautintoaan liikunnasta. (Rintala
ym. 2012, 88.) Musiikin kuuntelemisen havaittiin lisdavan pydrailytehokkuutta ja
korkeampaa sykettd Down aikuisilla (Chen, Ringenbach & Albert 2013). Liikku-
mistilanteissa nakyvat kognitiiviset, motoriset ja sosiaaliset ominaisuudet. On
muistettava, etta jokainen on yksilo, eivatka samat ominaisuudet pade kaikkiin.
Kognitiiviset ominaisuudet liikunnassa kannattaa huomioida konkreettisilla ja yk-
sinkertaisilla ohjeilla. (Rintala ym. 2012, 88—89.) Yksinkertaiset ohjeet ja positiivi-
nen palaute lisdavat kehitysvammaisten luottamusta omiin kykyihin harjoittelun
aikana (Marks, Sisirak & Chang 2013).

Harjoittelun mielekkyys ja luottamus omiin kykyihin lisadavat osallistumista fyysi-
seen aktiivisuuteen jatkossakin. Sosiaalisten ominaisuuksien huomioiminen lii-
kunnassa saavutetaan kannustamisen ja sopimattomaan kayttaytymiseen valit-
tomasti puuttumisen avulla. Motoriset ominaisuudet kehittyvat yleensa hitaammin
kehitysvammaisilla henkil6illa. Tama on tarkeaa huomioida motoristen perusval-
miuksien harjoittelulla. (Rintala ym. 2012, 89.) Kehitysvammaisten liikunnassa
leikit ja pelit ovat sopivia liikkuntamuotoja. On huomioitava mahdollisimman lyhyet
ja selkeat ohjeet. Heidan liikkunnassaan korostuu toistojen ja rutiinien kautta op-

piminen. (Saari & Maattanen 2015.)
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4.3 Liikkumisen edistaminen kehitysvammaisilla

Kehitysvammaiset henkil6t tarvitsevat terveyden edistamista ja fyysiseen aktiivi-
suuteen kannustamista koko elinian ajan (Dixon-Ibarra, Lee & Dugala 2013). Py-
syvia elamanvalintoja omasta eldamastaan voi tehda vain ihminen itse. Liikunnal-
lisesti aktiivisen elamantavan valitsemisessa lahiyhteisdlla ja yhteiskunnalla on
merkitysta kehitysvammaisten ihmisten elamassa. Liikunta-aktiivisuuden edista-
misen mallia voidaan kayttaa liikunnallisuuteen kannustamisen tukena. Yksilota-
solla keskitytaan liikuntaa mahdollistaviin tekijoihin esimerkiksi esteettomat liikkun-
tapaikat, liikuntapalveluiden saavutettavuus ja yksilon kunto, terveys seka liikun-
tataidot. Altistavia tekijoita ovat tiedot liikunnan merkityksellisyydesta, positiiviset
asenteet liikuntaan ja myonteiset kokemukset liikunnasta. Vahvistavia tekijoita
laheisten tuki, palaute edistymisesta, sisaiset ja ulkoiset kannusteet seka palk-
kiot. (Rintala ym. 2012, 44-45.)

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan syita, minka vuoksi ihminen harrastaa liikkuntaa.
Motivaatiota lisaavia tekijoita kutsutaan motiiveiksi. Motiivien ollessa tarpeeksi
korkeita tai kun niita on riittavasti alkaa ihminen liikkua. Motiivit ovat yksil6llisia
henkildiden taustalla. Motivaatiolla ja motiiveilla on tarkea rooli ihmisen liikkunnan
harrastamisen jatkuvuuden kannalta. (Rintala ym. 2012, 38.) Palkkiotauluja kayt-
tamalla ja musiikin kuuntelemisella likunnan aikana voidaan lisata ulkoista moti-

vaatiota liikkunnan maaran lisdédmiseen (Chow, Choi, Huang & Pan 2020).

Pysyvaluonteinen motivaatio liikunnan harrastamisen taustalla on yleismotivaa-
tiota. Tilannemotivaatio puolestaan on, sita mika tietyssa hetkessa saa henkilon
likkumaan. Yleismotivaation ollessa korkealla ei ympariston tilannesidonnaiset
esteet, saa henkilda jattamaan liikkumista pois. Mitd haastavammat toimintamah-
dollisuudet ovat, sitd suurempaa yleismotivaatiota likunnan harrastamiseen tar-
vitaan. Erityisryhmiin kuuluvat henkilot kokevat yleensad enemman toimintamah-
dollisuuksiin liittyvia haasteita, joten yleismotivaation taytyy heilla olla korkealla
likunnan harrastamiseen. (Rintala ym. 2012, 38.) Kehitysvammaiset aikuiset,
jotka saavat valita mieleisen fyysisen aktiviteetin itse jatkavat sitd todennakoisesti

pidempaan (Hassett ym. 2024).
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5 KEHITYSVAMMAISUUS JA SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavan liikunnan maaritelma on "Soveltavalla liikunnalla (erityisliikunta) tar-
koitetaan sellaisten henkildiden liikuntaa, joilla on vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua
yleisesti tarjolla olevaan liikuntaa ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityis-
osaamista” (Soveltava liikunta Soveli Ry 2023). Monipuolinen liikunta- ja urheilu-
toiminta, kuntoutus seka huippu-urheilu sisaltyvat kaikki soveltavaan liikuntaan
(Rintala ym. 2012, 490). Erityisesti soveltavan liikunnan kohderyhmaan kuuluvat
toimintarajoitteiset, pitkaaikaissairaat ja yli 65-vuotiaat henkilot, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt selkeasti ian, pitkaaikaissairauden tai vamman vuoksi. Ky-
seessa on yhta suuri liikuntapalveluiden kohderyhma kuin lapset ja nuoret, 15 %
Suomen vaestosta kuuluu soveltavien liikkuntapalveluiden piiriin. (Liikuntatieteel-

linen seura 2024.)

Soveltavaa liikuntaa ohjataan lainsdadannolla eri lakien avulla. Vuonna 2015 to-
teutettiin liikuntalain viimeisin uudistus, jonka tavoitteena on liikunnallisen tasa-
arvon lisadaminen. Tavoite saavutetaan edistamalla eri vaestéryhmien mahdolli-
suuksien liikkua ja harrastaa liikuntaa seka vahentamalla eriarvoisuutta liikun-
nassa. Tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, terveet elamantavat, moni-
kulttuurisuus seka ympariston kunnioittaminen ja kestava kehitys ovat lahtokoh-
tina tavoitteen toteuttamiseksi. (Liikuntalaki 390/2015.) Kuntalaki velvoittaa kun-
tia jarjestamaan eri kohderyhmat huomioiden hyvinvointia ja terveytta edistavaa
likuntaa (Kuntalaki 410/2015).

Kuntien soveltavan liikunnan liikuntapalvelut ja erilaiset tukitoimet ovat paikallis-
tasolla keskeisessa asemassa koko vaeston yhdenvertaisuuden edistamisessa.
Vuonna 2022 40 % kunnista arvioi soveltavan liikunnan palveluiden kehittyneen
kunnissa jossain maarin ja joka kymmenes arvioi tilanteen parantuneen merkit-
tavasti. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2023.) Soveltavan liikkunnan jarjestajia ovat
sosiaali- ja terveydenhuollon laitokset, kuntien liikuntatoimet, jarjestot seka kou-
lut. Laijilitoissa noin kolmanneksessa jarjestetaan sovellettuja palveluja tai on

keskitytty vammaiskilpaurheiluun (Liikuntatieteellinen seura 2024).
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5.1 Soveltavan liikkumisen suositukset

Soveltavan liikkumisen suositusten (kuvio 2) avulla tuodaan esille esimerkkeja
likkeen lisdamiseen arjessa seka terveyden kannalta riittava maara liikkuntaa.
Suositukset ovat tarkoitettu aikuisille 18—64-vuotiaille, joiden toimintakyky on
alentunut sairauden tai vamman vuoksi. Suosituksia on kolme: aikuisille, joiden
likkuminen on vaikeutunut jonkin verran; aikuisille, jotka kavelevat apuvalineen
avulla ja aikuisille, jotka liikkuvat pyoratuolin avulla. Uusissa soveltavan liikkumi-
sen suosituksissa otetaan hyvinvointi kokonaisvaltaisemmin huomioon. Liikkumi-
sen lisaksi riittava uni on tarkeaa palautumisen kannalta. Kevyella liikuskelulla on
todettu olevan positiivisia vaikutuksia hyvinvoinnin kannalta. Kevytta liikuskelua
olisi tarkeaa olla paivittain, mahdollisimman usein tehtyna tauottamaan paikalla
oloa. Esimerkkina kevyesta liikkumisesta ovat kotiaskareet tai kauppareissun te-
keminen kavellen. (UKK-instituutti 2023.)

Liikkumisen suositus aikuisille,
joiden liikkuminen on vaikeutunut

Taulukko kertoo, kuinka paljon
vilkossa on hyva liikkua,

z Z
= Unta:
tarpeeksi

Liiku niin kuin pystyt, oman vointisi mukaan

Taukoja paikallaanoloon:
aina kun voit

B

Kevytta liikkumista:
miin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia vilkossa
TAl rasittavaa lilkkumista:
ainakin 1 tunti 15 minuuttia vilkossa

Lihaskuntoa, taitoa
jatasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa

ma

(1) UKK-instituutti

Kuvio 2. Viikoittainen liikkkumisen suositus aikuisille, joiden likkuminen on vaikeu-
tunut (UKK-instituutti 2023).
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Soveltavan liikkumisen suosituksissa reipasta likkumista suositellaan viikossa 2
tuntia 30 minuuttia. Reipas liikkuminen kohottaa sydamen syketta ja hengasty-
mista tapahtuu jonkin verran. Esimerkki lajeja ovat pyoraily uinti, melonta tai pal-
lopelit. (UKK-instituutti 2023.) WHO suosittelee kehitysvammaisille aikuisille koh-
talaisen raskasta liikkuntaa vahintdan 150-300 minuuttia viikossa (WHO 2020).
Vaihtoehtoisesti rasittavaa liikuntaa suositellaan tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Aika lyhenee, mutta liikunnan teho kasvaa, nyt hengastymista saa tulla paljon.
Esimerkki lajeina ovat sauvakavely, portaissa kavely, pyoraily ja hiihto. (UKK-ins-
tituutti 2023.) Raskasta liikuntaa WHO suosittelee 75—150 minuuttia. Lihasvoima-
harjoittelua vahintdan kahtena paivana viikossa ja ikdantyneille kehitysvammai-
sille aikuisille vahintaan kolmena paivana viikossa. (WHO 2020). Lihaskuntoa ja
likehallintaa ainakin kaksi kertaa viikossa, esimerkiksi kuntosali, ryhmaliikunta ja
tanssi. (UKK-instituutti 2023.)

Rauhallisempaa arkilikuntaa ja raskaampaa kuntoliikuntaa tarvitaan molempia
terveyden edistamiseksi. On todettu, etta toinen naista liikkunta muodoista riittaa
sairastavuuden vahentamiseksi. Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittaminen on
nostettu suosituksiin ikaantymisen fyysiselle toimintakyvylle tuoman haasteen-
vuoksi. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 71.) Jos erityisryhmien on hankalaa
likkua yhtajaksoisesti suositusten kannalta riittavasti, voidaan suositeltu lilkkunta-
maara saavuttaa liikkumalla useammin, mutta lyhentamalla kerta-annosta (Rin-
tala ym. 2012, 254).

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, joilla saadaan
myonteisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Kasitteena se pitaa sisallaan
likkumisen, passiivisuuden vahentamisen seka kehon liikuttamisen eri keinot.
Sen tunnuspiirteitéd ovat jatkuvuus, kohtuukuormitus ja saanndllisyys. (Laukka
2022.) Perustana kuntoliikunnalle on ihmisen luonnollinen tarve liikkua ja elimis-
ton tarve saada riittavasti rasitusta, jotta optimaalinen toimintakyky sailytetaan
(Rintala ym. 2012, 254).

5.2 Soveltavan liikunnan osa-alueet

Kehon fysiologinen kyky suoriutua lihasvoimaa ja kestavyytta vaativista liikunta-

suorituksista tarkoittavat fyysistd kuntoa. Fyysisen kunnon osa-alueita ovat
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kestavyyskunto eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto seka lihaskunto eli tuki-
ja liikuntaelimiston kunto. (THL 2024b.) Saanndllinen kestavyysliikunta, lihas-
voima- ja tasapainoharjoittelu ovat keskeisia harjoitteita toimintakyvyn yllapitami-
sessa (Kaypahoito 2015). Kehon kyky yllapitaa riittdvaa energiantuottoa hapen
avulla eli aerobisesti suorituksen aikana on kestavyyden perusta (Fogelholm ym.
2011).

Kestavyysliikunnalla vahvistetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka
edistetdan sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta. Kestavyyskuntoa pa-
rantavia liikuntalajeja ovat kavely, sauvakavely, hiihto, pyoraily ja uinti. Arkilii-
kunta on myoOs hyva tapa kehittaa kestavyyskuntoa ja sen harrastamiseen on
helposti matalampi kynnys. (UKK-instituutti 2024a.) Kestavyyskunto auttaa suo-
riuvtumaan arjen askareista, hyvalla tasolla onkin hyvinvoinnin ja terveyden tar-
keimpia perusedellytyksia. Eri ihmisille kestavyyskunto tarkoittaa eri asioita.
(Nummela, Hynynen, Mikkola & Vesterinen 2022.)

Lihaskunto on hermo-lihasjarjestelman kokonaisvaltaista toimintakykya. Tarkeita
ominaisuuksia lihaskunnolle ovat vartalon liikkuvuus ja nivelten liikelaajuus seka
tasapaino. (THL 2024b.) Periaatteena lihaskuntoharjoittelulle on kuormittaa lihak-
sia vahintaan kohtalaisella tasolla (Langinkoski ym. 2016). Lihasvoimaharjoitte-
lulla vahvistetaan lihaksia ja luustoa, se on terveysliikuntaa. Sen avulla ehkais-
taan tuki- ja liikuntaelimistdon vaivoja. Liikkuntavammojen ehkaisemiseksi ennen
harjoittelua tulee huolehtia lammittelysta. Lihasvoimaharjoittelussa hyédynne-
taan yleensa erilaisia vastuksia kehonpainon lisaksi. (Sundell 2024.) Lihasvoi-
maa ja -kestavyytta kehittavia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kotivoimistelu,
kuntojumpat, kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri seka lumi- ja puutarhatyot (UKK-
instituutti 2024Db).

Liikehallinta eli motorinen kunto tarkoittaa liikkeiden ja kehon asentojen hallintaa.
Se koostuu tasapaino-, reaktio- ja koordinaatiokyvysta seka liikeaisti- ja suuntau-
tumiskyvysta. Liikkeissa tarvitaan eri liikehallintakykyja yhtaaikaisesti. Liikehal-
linta heikkenee liikunnallisen passiivisuuden, ylipainon ja monien sairauksien
myota. (Vayrynen & Saarikoski 2016.) Liikehallintaa kehittavia lajeja ovat esimer-
kiksi pallo- ja mailapelit, maastokavely ja tanssi (UKK-instituutti 2024c). Tasa-

paino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen. Motorinen oppiminen kehittaa
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tasapainoa. Sen harjoittamiseksi tarvitaan monipuolista harjoittelua. (Vayrynen
ym. 2016.) Leikit ovat hyvia harjoitteita kehittdmaan perusliikuntataitoja, ne aut-
tavat hahmottamaan kehon osien suhdetta toisiinsa ja omaa kehoaan. Ne moti-
voivat likkumaan ja kehittavat lihaskuntoa, nopeutta ja kestavyytta. Myos tasa-
paino- ja koordinaatiokyky saavat harjoitusta leikkiessa. (Rintala ym. 2012, 271.)
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6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA TUOTTEISTAMISPROSESSI

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toteutan opinnaytetyon toiminnallisena opinnaytetydona. Toiminnallisessa opin-
naytetyodssa kirjallisen raportin lisaksi laaditaan jokin konkreettinen tuote. Se voi
olla esimerkiksi ohjeistus, tapahtuma, opas, kirja tai portfolio. Tuotteen tavoit-
teena on kehittdad kohderyhmalle tydelamalahtdisesti ja suunnatusti opastusta,
toiminnanohjausta tai jonkin toiminnan jarjestamista, rippuen alasta mita opin-
naytetyo koskee. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Opinnaytetyoni toiminnallisena
osuutena toimii soveltavan liikunnan opas kehitysvammaisten asumisyksikoiden
henkilokunnalle. Opas sisaltaa tutkittuun tietoon perustuvaa tietoa ja ohjeita so-
veltavasta liikunnasta kehitysvammaisille seka vinkkeja ja konkreettisia ideoita
likuntaan. Palveluna opinnaytetyossani on asumisyksikdiden henkildkunnalle
jarjestettavat etakoulutukset teamsissa, joissa perehdytan oppaan sisallon koh-

deryhmalle.

Hyvan oppaan kriteereihin kuuluvat uusi muoto, toimivuus ja asiasisallon kaytan-
nollisyys valitulle kohderyhmalle, informatiivisuus, oppaan houkuttelevuus, sel-
keys seka johdonmukaisuus. Oppaalle on tarkeaa, ettd kokonaisilmeesta voi-
daan tunnistaa tavoitellut paamaarat ja oppaan sisalto palvelee valittua kohde-
ryhmaa. Suunnitteluvaiheessa on mietittdva oppaan haluttua mielikuvaa. Toimin-
nallisen osuuden sisaltdessa teksteja on ne suunniteltava kohderyhmaa palvele-
viksi, kirjoitusasun tulee olla kohderyhmalle tarkoituksenmukaista. Oppaassa ta-
voitteena on lopputuloksella erottautua muista samantyylisista oppaista persoo-
nallisuudella ja yksilollisyydella. Oppaiden kohdalla lahdekritiikki on erityisessa

asemassa kuten opinnaytetydssakin. (Vilkka ym. 2003, 50-53.)

Toiminnallisen opinnaytetydn raporttiosuudessa kuvataan tarkasti tydon toiminnal-
linen osuus, miten tuotos on suunniteltu, kehitetty seka syyt miksi opinnaytetyo
on kirjoitettu. Tuotoksen arviointi tapahtuu suhteessa tietoperustaan. Kehittamis-
painotteisella opinnaytetyolla on usein ulkopuolinen yhteistyotaho eli toimeksian-
taja, mutta jossain tapauksessa voidaan tyo toteuttaa myds kohdistuen omaan
yritykseen tai yritysideaan. (Lapin AMK 2023.) Seuraavaksi tassa raporttiosuu-

dessa kuvaan oppaan ja koulutusten tuotteistamisprosessin tarkoin. Tyodni on
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toiminnallinen, joten on tarkeaa kuvata tuotteistamisprosessi tarkoin, minka
avulla lisdan tyoni eettisyytta ja luotettavuutta. Opinnaytetydni toimeksiantajana

toimii Lapin Liikunta ry.

Halusin tehda opinnaytetyon, joka liittyy neurologiseen fysioterapiaan ja lahdin
omien kokemusten seka havaintojen myoéta kehittelemaan ajatusta oppaasta. La-
pin liikunta Iahti mukaan ideaani, jota hyddynsin opinnaytetydssani oppaan levit-
tamisessa. Heidan avullaan lisasin saavutettavuutta ja tasavertaisuutta Lapin alu-
eella. Oppaan luomiseen ja koulutuksien jarjestamiseen soveltuu hyvin fysiotera-
peutti, koska he ovat toimintakyvyn, terveyden, likkkeen ja liikkumisen asiantunti-
joita, jotka huomioivat ihmisen fyysisen, sosiaalisen seka psyykkisen puolen. Fy-
sioterapeutti edistaa yksilon aktiivista osallistumista yhteiskunnassa kehittamalla,
yllapitamalla ja palauttamalla taman fyysista aktiivisuutta ja toimintakykya. (Suo-
men fysioterapeutit 2023.) Opinnaytetyoni kasittelee kehitysvammaisten ter-
veytta, toimintakykya ja fyysista aktiivisuutta, joten tdma on fysioterapeutin osaa-

misalaa.

Valitsin opinnaytetyon tuotteistamisprosessiksi spiraalimallin (kuvio 3), koska
nain pystyin lisddmaan ja taydentamaan tyota tarvittaessa sen edetessa. Spiraa-
limalli on jatkuva sykli, jossa tehdaan suunnitelma, joka toteutetaan ja sita ha-
vainnoidaan ja sen jalkeen reflektoidaan aina uudelleen ja uudelleen. Spiraali-
mallin avulla pystyn koko ajan tydn edetessa arvioimaan ja tdydentamaan tyon
tuloksia. (Toikko & Rantanen 2009.) Spiraalimallissa kehittdmishankkeen tehta-
vat muodostavat kehan (Salonen 2013). Kehassa perusteluvaihetta seuraavat
organisointi, toteutus ja arviointi. Nama kehittdamismallin "kehat” taydentavat aina
edellisiaan. Naiden avulla ty6ta arvioitaessa ja reflektoitaessa saavutetaan ha-

luttu lopputulos. (Toikko ym. 2009.)
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Suunnittelu —\

Taiminta

Reflektointi k_\_’ /J
Haovainnointi

Suunnittelu ﬂ

Toiminta
Reflektointi b\—' )
k/ Havainnointi

Kuvio 3. Toimintatutkimuksen spiraalimalli (mukaillen Toikko ym. 2009.)

6.2 Tuotteistamisprosessin vaiheet
6.2.1  Suunnitteluvaihe

Oppaan tuotteistaminen vaatii, etta alkuun maaritellaan toiminnan Iahtokohdat.
Perusteluvaiheessa eli spiraalimallissa suunnitteluvaiheessa on olennaista vas-
tata kysymykseen, ettd miksi jotakin pitaa kehittda juuri nyt? Toteutuksen kan-
nalta on edullista, etta tavoite kyetaan perustelemaan mahdollisimman konkreet-
tisesti. Tilannekohtaisen harkinnan tulisi aina olla kehittamisen perusteena.
(Toikko ym. 2009.) Kesan 2023 kesatydpaikassa kehitysvammaisten asumisyk-
sikdssa tein havainnon liikkunnan yksipuolisuudesta ja vahyydesta, jonka pohjalta
idea oppaaseen herasi syksylla 2023. Aiheesta ei ole tehty oppaita juurikaan,

joten oppaan idean tyostamiseen oli helppo lahtea.

Esittelin idean oppaasta syksylla 2023 opinnaytetydseminaarissa, jolloin sain
opettajalta vinkin Lapin Liikunnasta mahdolliseksi toimeksiantajaksi. Lapin Liikun-
nan tehtdvana on edistaa liikkunnallista elamantapaa vahvistaen tietotaitoa ja-
senyhteisdissa (Lapin Liikunta 2023). Oppaani tavoitteeksi muodostui lahtea Ii-
saamaan liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta kehitysvammaisten asumisyksikoissa,

joten koin Lapin Liikunnan erinomaiseksi toimeksiantajaksi tyolleni.
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Oppaan tuotteistamista varten hyédynsin omaa kokemustani tydskentelysta ke-
hitysvammaisten asumisyksikdssa, jonka pohjalta 1ahdin suunnittelemaan op-
paan sisaltoa sopivaksi asumisyksikoihin. Alkuun ajattelin kohderyhmaksi kehi-
tysvammaisia itsessaan, mutta yhdessa toimeksiantajan kanssa paadyimme rat-
kaisuun oppaan kohdentamiseksi asumisyksikdiden henkilOkunnalle, jonka
avulla varmistettaisiin oppaan kayttéonotto. Oppaalla pyritaan lisdamaan asumis-
yksikdiden aikuisten kehitysvammaisten asukkaiden liikkunnan maaraa seka ke-

hittamaan ja yllapitamaan heidan toimintakykyaan.

Oppaan kohderyhmana ovat vammaispalveluiden asumisyksikdiden henkil6-
kunta. Tutkimustiedon, haastattelujen ja omien kokemusten perusteella Lapin
alueen kehitysvammaisten soveltavan likunnan ongelmakohdiksi nousivat pitkat
etaisyydet, palveluiden puute ja kehitysvammaisten toimintakyvyn haasteista mo-
torinen kompelyys, alentunut lihasjanteys, kumara ryhti, nivelten ylilikkuvuus ja
tasapaino-ongelmat seka tiedon puute soveltuvista liikkuntamuodoista kehitys-

vammaisilla yksil6illa seka henkilokunnalla.

6.2.2 Toimintavaihe

Seuraavaksi kehalla siirrytaan organisointivaineeseen eli toimintavaiheeseen,
jolla tarkoitetaan toteutuksen suunnittelua ja valmistelua. Tassa vaiheessa kehit-
taminen saa virallisemman luonteen, kun tavoitteelle saadaan esimerkiksi rahoit-
taja tai hyvaksynta johdolta. Yleensa tassa vaiheessa edellytetdan yhteista kasit-
telya ja yhteistyotasojen informointia. (Toikko ym. 2009.) Esittelin opinnaytetydn
aiheen Lapin Liikunnalle ensimmaisen kerran syyskuussa 2023. He hyvaksyivat

aiheeni sellaisenaan ja paattivat ryhtya opinnaytetyoni toimeksiantajaksi.

Jatkoin idean tyostamista itsenaisesti, kunnes marraskuussa 2023 esittelin ideaa
uudelleen Lapin Liikunnalla. Paadyimme yhdessa toimeksiantajan kanssa siihen,
etta tuotan oppaan soveltavasta liikunnasta ja jarjestan kolme koulutusta team-
sissa, jossa perehdytan oppaan kohderyhmalle. Taman avulla saavutettavuus ja
tasavertaisuus lapin alueella kehitysvammaisten asumisyksikoissa varmistettai-
siin. Nain koulutuksissa pystyttaisiin tavoittamaan mahdollisimman monta asu-

misyksikkoa, kun koulutuksia jarjestetaan kolmena paivana eri aikoihin paivasta.
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Sain toimeksiantajalta suullisesti tietoa oppaan tuotteistamisesta seka ideoita op-
paan levittamiseksi mahdollisimman laajasti ympari Lappia. Kavin esittelemassa
idean oppaasta toimeksiantajan Avoimet ovet- hanke tapahtumassa joulukuussa
2023. Tapahtumaan osallistui soveltavaan liikuntaan erikoistuneita henkildita,
joilta sain ideoita ja tietoa oppaan toteuttamiseksi. Tapahtumaan osallistuneet
vaikuttivat kiinnostuneilta aiheestani ja olivat samaa mielta kanssani oppaan tar-

peellisuudesta.

Oppaan tekemisessa paadyin kayttamaan Canva- ohjelmaa, koska ulkoasun
muokkaaminen sen avulla onnistuisi hyvin ja sen kayttaminen oli jo aiemmin mi-
nulle tuttua. Ajattelin oppaan paaasialliseksi kayttdtavaksi digitaalisen pdf-tiedos-
ton, jonka avulla oppaan jakaminen Lapin Liikkunnan kautta mahdollisimman laa-
jalle ympari Lappia onnistuisi hyvin. Lisaksi opas olisi mahdollista tulostaa asu-
misyksikoissa heidan niin halutessaan. Oppaan sisallon paadyin tekemaan kuva-
ja tekstimuotoon. Oppaan kuvissa paadyin esiintymaan itse, jolloin mahdollisten
kuvauslupien hankkimista ei tarvittu. Lisaksi kuvaaminen oli helpompaa toteuttaa
oman aikataulun mukaisesti. Helmikuussa 2024 yhdessa toimeksiantajan kanssa
sovimme teams- koulutuspaivat huhtikuulle valmiiksi, jotta kutsujen lIahettaminen
ja koulutuksista informointi onnistuisi hyvissa ajoin. Koulutuspaivat olivat
15.4.2024 kello 1516, 18.4.2024 kello 12—13 ja 24.4.2024 9-10.

6.2.3 Havainnointivaihe

Organisointivaiheen jalkeen kehalla siirrytaan toteutusvaiheeseen eli havainnoin-
tiin. Tassa vaiheessa toteutusta ideoidaan, priorisoidaan, kokeillaan ja mallinne-
taan. Tarkeinta on lahestya toteutusta niin, etta asetettu tavoite saavutetaan.
(Toikko ym. 2009.) Maaliskuussa 2024 lahdin alkuun hahmottelemaan oppaalle
muotoa ja sisdltoa. Tassa vaiheessa olin tiiviissa yhteistydssa toimeksiantajan
kanssa ja pyysin heiltd kommenttia seka toiveita oppaan sisaltdon. Oppaan tuot-
tamiseksi sain toimeksiantajalta aika vapaat kadet. Paasisalloksi oppaaseen va-
litsin soveltavan liikunnan, lihaskuntoharjoittelun ja kestavyysliikunnan. Lisaksi
oppaaseen valittiin harjoitteluohjelmat lihaskunto- ja kestavyysharjoitteluun seka

valmiita leikkeja ja peleja fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi.
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Oppaan nimeksi valikoitui Soveltavan liikunnan opas kehitysvammaisten asumis-
yksikoéiden henkildkunnalle. Oppaan ulkoasun pyrin kokonaisuudessaan pita-
maan johdonmukaisena ja pirteana. Kansilehden jalkeen kehittelin johdannon
(kuvio 4), jonka avulla kerroin lyhyesti oppaan tavoitteesta ja tarkoituksesta seka
heratan lukijan mielenkiinnon aiheeseen. Johdannon jalkeen oppaassa on sisal-
lysluettelo, josta lukija pystyy nakemaan tarkemmin oppaan sisaltdéa. Oppaan en-
simmainen luku kasittelee lyhyesti soveltavaa liikuntaa. Taman jalkeen toisessa
luvussa kasittelen UKK-instituutin luomia soveltavan liikkunnan suosituksia lyhy-
esti, jotta lukija saa kuvan millainen maara liikkuntaa olisi terveyden kannalta suo-

siteltavaa.

Hei,

Tama opas on luotu sinulle, kehitysvammaisten aikuisten
asumisyksikdssa tyoskenteleville. Oppaan tarkoituksena
on lisata fyysisen aktiivisuuden ja lilkunnan maaraa
asukkaillanne seka teidan tietotaitoa soveltavasta
lilkunnasta. Opas sisaltaa tiivistetysti perustietoa
soveltavasta lilkunnasta. Lisaksi siihen on keratty
yksinkertaisia harjoitteita, jotka olisivat mahdollisimman
helppo toteuttaa ilman erityisia valineita ja
ahtaimmissakin tiloissa. Harjoitteiden valitsemisessa on
huomioitu asukkaidenne erityispiirteet ja erilaiset
toimintakyvyt.

Iloisia hetkid lilkunnan parissa!

-Lotta

Kuvio 4. Johdanto soveltavan liikunnan opas.

Oppaan kolmannessa luvussa kasittelen lyhyesti, mita lihaskunto- ja liikehallinta-
harjoittelu tarkoittaa. Avaamalla perusteita harjoittelusta varmistan, etta erilaisten
taustojen omaavat lukijat saavat kasityksen niistd ennen harjoitteluohjelmia. Op-
paan kolmessa seuraavassa luvussa on koottuna valmiita kotiharjoitusohjelmia,
joista kaksi ohjelmaa on itsenaisen kavelykyvyn omaaville henkildille ja yksi oh-
jelma henkilGilla, joilla on jokin kavelyn apuvaline kaytossa tai kavelykyky ei ole

riittava pitkaaikaiseen seisomiseen. Harjoitteluohjelmiin lisasin suuntaa antavat
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toistomaarat. Koulutuksissa korostin omaa ajan kayttda ja aikaresursseja, joiden

pohjalta niita voi muokata.

Kehitysvammaisilla esiintyy yleensa kdmpelyytta etenkin hienomotoriikassa el
kaden taidoissa, mutta myos karkeamotoriikassa eli vartalon ja raajojen liikkeissa
seka asennosta toiseen siirtymisessa. Lisaksi kehitysvammaisilla esiintyy hypo-
toniaa ja alentunutta lihasjanteytta, nivelten yliliikkuvuutta ja kumaraa ryhtia. Uu-
den oppiminen on hitaampaa ja vaikeuksia uuden taidon kayttamisessa esiintyy.
Lisaksi heilla ilmenee motorista hitautta (Kivikko ym. 2006.) Aikuisilla kehitysvam-
maisilla tasapaino-ongelmat ovat yleisia, jotka nakyvat kavelyn epavarmuutena,
asennon muutoksina ja mahdollisina kaatumisina (Bartlo ym. 2011). Valitsin har-
joitusohjelmiin koko vartalon lihaskuntoa kehittavia liikkeita, joiden avulla kehite-
taan ja yllapidetaan kehitysvammaisten toimintakykya. Lihasvoimien harjoittami-
nen vaikuttaa kehitysvammaisten kokonaismotoriikkkaan positiivisesti. Kehitys-
vammaisen kannalta vahainenkin itsenaisen selviytymisen parantuminen on mer-
kittava ja erittainkin tavoiteltavissa oleva asia. (Kivikko ym. 2006.) Saanndllinen
kestavyysliikunta, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu ovat keskeisia harjoitteita

toimintakyvyn yllapitamisessa (Kaypahoito 2015).

Oppaan seitsemas luku kasittelee kestavyysharjoittelua, silla sen merkitys kehi-
tysvammaisten toimintakykyyn on merkittava. Osiossa pyrin mahdollisimman ly-
hyesti esittelemaan kestavyysharjoittelun perusteita. Tahan osioon lisasin myos
arkiliikunnan merkityksen kestavyysharjoittelussa, jotta mahdollisimman pienilla
muutoksilla saataisiin aikaan fyysisen aktiivisuuden lisdantymista asumisyksi-
koissa. Arkiliikunta on myos hyva tapa kehittaa kestavyyskuntoa, koska arkilii-
kunnan harrastamiseen on helposti matalampi kynnys (UKK-instituutti 2024a).
Koostin tahan osioon kaksi bingoa, joiden ideana on lisata kestavyysharjoittelun

mielekkyytta kehitysvammaisilla ja sen myota fyysista aktiivisuutta.

Oppaan kahdeksas luku kasittelee fyysista aktiivisuutta lisdavia peleja ja leikkeja.
Lyhyen perustieto kappaleen jalkeen olen koonnut viisi erilaista pelia, jonka
avulla fyysista aktiivisuutta lisataan seka kehitetdan kehitysvammaisten toiminta-
kykya. Leikit ovat hyvia perusliikuntataitoja, kehon osien ja oman kehon hahmo-

tusta kehittavia harjoituksia. Ne motivoivat liikkumaan ja kehittavat lihaskuntoa,
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nopeutta ja kestavyytta. Myos tasapaino- ja koordinaatiokyky saavat harjoitusta
leikkiessa. (Rintala ym. 2012, 271).

Viimeiseen lukuun olen koonnut soveltavaan liikuntaan liittyvia hyodyllisia link-
keja eri nettisivuille. Nama linkit paadyin lisaamaan oppaaseen, jotta mahdollis-
tetaan kohderyhmalle helppo paasy etsimaan lisatietoa aiheesta. Lisaksi mukaan
on otettu paralympiakomitean helmi- malli, jonka avulla asumisyksikét voivat yh-
dessa asukkaidensa kanssa lahtea kehittamaan omia toimintamallejaan liikun-

nan ja fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi.

Tekijanoikeuksien jakamista teoksen kayttajalle ja katsojalle tarkoitetaan
Creative Commons (CC) -lisenssilla. Erilaisia ehtoja yhdistelemalla tekija voi ja-
kaa haluamiaan oikeuksia muille. Ehtoja CC-lisenssille ovat JaaSamoin (SA,
ShareAlike), EiMuutoksia (ND, NoDerivates), EiKaupallinen (NonCommercial)
seka Nimea (BY, By Attribution). Nimea-ehdolla tarkoitetaan, etta toiset voivat
kopioida, levittaa, esittaa ja valittaa teosta, kunhan alkuperainen tekija tulee mai-
nituksi. EiKaupallinen- ehto tarkoittaa, etta teosta saa esittaa, levittaa, valittaa ja
kopioida ainoastaan ei kaupallisessa tarkoituksessa. EiMuutoksia-ehto tarkoit-
taa, ettd muut voivat valittaa, kopioida, esittaa ja levittaa teosta ilman, ettd muok-
kaavat teosta. (Creative Commons 2024.) Oppaani on lisensoitu CC Nimea-

Eikaupallinen-Eimuutoksia lisenssilla.

Maaliskuussa 2024 Lapin Liikunta lahetti omia verkostojaan hyddyntaen sahko-
postia koulutuksesta ja linkit teams-koulutuksiin. Viesti koulutuksista lahti kaik-
kien Lapin kuntien liikunnasta vastaaville virkamiehille, asumisen palveluille Kol-
peneelle, joka valitti tiedon Laphan muille palvelupaallikéille, Laphan vammaisten
asumisen ja paivaaikaisen toiminnan palvelupaallikdlle, Lapin Liikkunnan hallituk-
selle ja sen varajasenille, Humana Mantylan ryhmakodille, Esperi hoitokoti kevat-
portille ja Attendon lapin aluepaallikdlle. Lisaksi huhtikuun alussa Lapin Liikunta

paivitti koulutuksesta heidan Instagram tilillaan.

Maaliskuun 2024 lopussa sain oppaan valmiiksi, jonka jalkeen lahdin itsenaisesti
reflektoimaan valmista teosta. Valmiin oppaan (liite 1) pohjalta 1ahdin kehittele-
maan koulutusta, jossa perehdytan oppaan kayton kohderyhmalle. Aloitin koulu-
tuksen pohjustamalla aihetta, kerroin mista idea koko opinnaytetydhon lahti seka

mika on opinnaytetydn tarkoitus, kehittamistehtava ja tavoitteet. Sen jalkeen
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pohjustin aihetta tutkimustiedolla kehitysvammaisten liikunta-aktiivisuudesta (ku-
vio 5). Jonka jalkeen koulutuksessa kaytiin lapi (kuvio 6) oppaan pohjalla olevia

toimintakyvyn haasteita seka kehitysvammaisten liikuntaa yleisesti (kuvio 7).

Kehitysvammaisten SOVELTAEN = o
= A LIKKUMALLA k?‘_{,‘k;ﬁ) WO
lilkkunta-aktiivisuus HYVINVOINTIA

» Sasvuttavat paivittaisan likunta-
aktivisuwden suosituksel muuta
wvaestod helkommin

o Waikuttaval tekijat

+ Kehitysvammaisuudan aste
= Asumismaioto

* Henkildkunnan tiedon ja
motivaation puube

* Resursait
= Sukupuolijaika
+ Sopivien ryhmien tal
lilkurtakaversiden puute
+ Mativaation puute
* Fyysinen lilkkumisrajoite

Kuvio 5. Dia kehitysvammaisten liikunta-aktiivisuus.

Toimintakyvyn
haasteet

= Vaihtelevat toimintakywyt
= Kehitysvammaisilla esiintyy
= Motorista kbmpelyytta
= Alentunutta
lihasjanteytta
= Kumaraa ryhtia
= Nivelten yliliikkuvuutta
= Tasapaino-ongelmia

Kuvio 6. Dia toimintakyvyn haasteet.



33

Kehitysvammaisten
lilkunta

= Liikunnan merkitys
» Tarvaysaerojen vEhentéminan
* Toimintakywyn kehittdminen
+ Tavoitteet samat kuin muulle viestdlle
* Yksinkertaisat ohjesat
* Positiivinen palauta
* Yhksiltiden huomicinti
* Harjaittelun mielekkyys

= Musiikin yhdistaminen

Kuvio 7. Dia kehitysvammaisten liikunta.

Taman jalkeen siirryin oppaan kasittelyyn, jossa kavin oppaan kokonaisuudes-
saan lapi. Kerroin koulutuksissa vinkkeja harjoitteiden hyodyntamiseen ja oppaan
kayttoon. Keskustelimme koulutusten aikana kohderyhman kanssa koulutukseen
osallistuneiden asumisyksikdiden likkumisen suositusten saavuttamisesta. Kou-
lutukseen osallistujia oli yhteensa 28 henkil6a, todellisuudessa maara voi olla
viela hieman isompi, silla ensimmaisessa koulutuksessa unohdimme kysya, oliko

jonkun kayttajan takana useampi osallistuja.

Toukokuussa 2024 Lapin liikunta lahetti omia verkostojaan hyédyntaen valmiin
oppaan seka tulostettavan esitteen oppaasta (lite 2) eteenpain kohderyhmalle.
Tulostettavassa esitteessa on QR-koodi, jonka avulla opasta on helpompi selata
esimerkiksi mobiililaitteella. Opas seka tulostettava esite lahetettiin kaikkien La-
pin kuntien liikkunnasta vastaaville virkamiehille, asumisen palveluille Kolpeneelle,
joka valitti tiedon Laphan muille palvelupaallikéille, Laphan vammaisten asumi-
sen ja paivaaikaisen toiminnan palvelupaallikdlle, Lapin Liikkunnan hallitukselle ja
sen varajasenille, Humana Mantylan ryhmakodille, Esperi hoitokoti kevatportille

ja Attendon lapin aluepaallikélle.

6.2.4 Reflektointivaihe

Viimeiseksi siirrytdan kehalla arviointi- eli reflektointivaiheeseen. Tassa vai-
heessa arvioidaan kaikkia aiempia vaiheita ja tuotetaan tietoa, jonka avulla koko

kehittdmisprosessia ohjataan. Taman avulla saadaan nakyviin prosessin
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tavoitteiden ja toimintatapojen muutokset. (Toikko ym. 2009.) Huhtikuun 2024
alussa esittelin oppaan ja pidin koulutuksen Lapin Liikkunnan henkilékunnalle. Tal-
I6in sain kehitysehdotuksia ja vinkkeja oppaan jatkotyostamiseksi seka koulutus-

ten sisaltoon ja niiden pitamiseen.

Tassa vaiheessa sain palautetta oppaasta opponoijiltani, toimeksiantajaltani
seka ohjaavalta opettajalta, joiden pohjalta muokkasin tyétani. Sain palautetta
oppaan kuvista, joista suurimman osan kuvasin viela uudelleen, jotta sain oppaan
ulkonadllisesti viela yhtenaisemmaksi. Pyrin tydstamaan oppaan ulkoasusta yh-
tenaisen ja selkean. Samaan aikaan viimeistelin opinnaytetyon teoriapohjaa seka
koulutuksen sisaltoa. Jokaisen koulutuksen jalkeen pohdin koulutuksen sisaltoa

ja muokkasin sita seuraavaan koulutukseen.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetyon tekeminen on pitka ja tyolas prosessi, mutta ahkeruus palkitaan
lopussa. Alusta alkaen minulle oli selkeaa, etta haluan kirjoittaa opinnaytetyon
yksin. Yksin kirjoittaessa voi tyota aikatauluttaa taysin omien menojen mukaan.
Valilla oli haastavaa yhdistaa oma elama, muut kouluty6t ja opinnaytetyon teke-
minen. Opinnaytetyon tydstamisen aikatauluttamisessa auttoi lukujarjestykseen
merkattujen tuntien hydodyntaminen opinnaytetyohon. Jalkikateen tyon valmistu-
misen jalkeen olen pohtinut, etta lahtisin mahdollisesti tydstdamaan opinnayte-
tyota ryhmassa. Teoriapohjan ja oppaan tydstaminen yksin oli valilla haastavaa,
koska ei ollut ketdan kaveria, joka lukisi tekstia uusin silmin tai antaisi vaihtoeh-
toisia ideoita. Onneksi sain paljon tukea toimeksiantajaltani, jonka kanssa pystyin

keskustelemaan ja vaihtamaan ajatuksia tyosta.

Ideapaperin hyvaksymisen jalkeen lokakuussa 2023 aloitin opinnaytetyo suunni-
telman ja teoriapohjan koostamisen. Rajasin teoriapohjan kasittelyn vain yleisim-
piin kehitysvammoihin Downin syndrooma, Fragile X-oireyhtyma seka autismiin
ja CP-vammaan liittyviin kehitysvammoihin. Teoriaosuudessa kasittelin kehitys-
vammaisuuden yleisia toimintakyvyn haasteita, joiden nakokulmasta opasta
koostin. Rajauksen tein siksi, etta tyo ei kasvaisi laajuudeltaan kovin pitkaksi ja
oppaan avulla pystyttaisiin tavoittamaan mahdollisimman monta kehitysvam-

maista yksiloa seka asumisyksikkoa.

Suunnitelmani alustavasti oli saada suunnitelma valmiiksi ja hyvaksytyksi joulu-
kuussa 2023. Pienten vastoinkaymisten vuoksi suunnitelman valmistuminen ja
hyvaksyminen tapahtui tammikuussa 2024. Tavoitteena oli saada teoriapohja
valmiiksi helmikuussa 2024 ja paasta sen jalkeen tydostamaan opasta rauhassa.
Oppaan tyostamisen aloitin maaliskuussa 2024 ja jatin melkein valmiin teoriapoh-
jan tyostamisen hetkeksi tauolle. Maaliskuun 2024 ajan tyostin opasta, mika val-
mistui huhtikuun alussa. Huhtikuun alun ennen koulutuksia tyostin niiden sisal-
téja. Koulutusten pitdmisen jalkeen jatkoin opinnaytetyon teoriapohjan tydsta-

mistd ja aloin kokoamaan pohdintaa tyostani huhtikuussa 2024. Tyon
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valmistuminen esitarkastukseen meni aika viime metreille, mutta mielestani lop-

putulos on hyva.

Opinnaytetyoprosessin kokonaisuudessaan koen erittdin opettavaiseksi. Sain
tyon tekemisen avulla syventaa omaa osaamista kehitysvammaisuudesta ja so-
veltavasta liikunnasta. Tyon tekeminen kehitti omia tutkimuksellisen tiedon haku-
taitojani eri tietokannoista, joka on fysioterapeutille darimmaisen tarkea taito. Se
mahdollistaa oman tydn perustamisen tutkimukselliseen tietoon ja ajan tasaisen
tiedon saamisen seka hyodyntamisen omassa tyossaan. Kirjallisen tyon koosta-
minen ja teoriatiedon esittaminen kirjallisessa muodossa kehittyi prosessin ai-

kana.

Olen erittain tyytyvainen toimeksiantajaani ja yhteistyd heidan kanssaan sujui
erinomaisesti. Tapaamisten sopiminen heidan kanssaan oli helppoa koko tyon
ajan. Tyon eteneminen ei ollut missaan vaiheessa toimeksiantajasta kiinni. Sain
paljon tukea kirjalliseen tyostamiseen, oppaan tuottamiseen ja koulutusten jarjes-
tamiseen. Lapin Liikunta ry:n ilmapiiri oli erittain vastaanottavaista, kannustavaa,
rentoa ja avointa. Tyon tekemisen aikana vieraileminen heilld oli helppoa, kun

vastaanotto oli mukavaa ja avointa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Luotettavuus, rehellisyys, arvostus, vastuunkanto seka huolellisuus itse tyossa,
tulosten tallentamisessa, arvioinnissa ja esittdmisessa ovat hyvan tieteellisen
kaytannon tiedeyhteison tunnustamia tutkimuksessa noudatettavia toimintata-
poja. Muiden tutkijoiden t6ita ja saavutuksia kunnioitetaan ja niihin viitataan asi-
anmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) 2023.) Nouda-

tan opinnaytetydssani hyvaa tieteellista kaytantda seuraavin tavoin.

Eettisyytta ja luotettavuutta opinnaytetydssani noudatan kayttamalla tiedonha-
kuun luotettavia tietokantoja, kuten LUC-finna, PubMed, PEDro, Cinahl ja Duo-
decim. Alkuun laadin laajan tietoperustan kayttamalla lahteina kotimaisia ja kan-
sainvalisia lahteita, joilla takaan tyon luotettavuuden. Pyrin kayttamaan tyossani
mahdollisimman uusia eli ensisijaisesti 2010-luvun |ahteitd, mutta vahintaan
2000-luvun lahteita. Lahdeviitteet merkitsin asianmukaisesti tekstiviitteina ja Iah-

deluettelomerkintoina kaikkiin  kayttamiini lahteisiin. Lahteiden kriittisella
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tarkastelulla lisasin tyon eettisyytta ja luotettavuutta. Lisaksi avasin tuotteistamis-
prosessin tarkasti spiraalimallin mukaisesti, milla lisasin tyoni luotettavuutta toi-

minnallisessa opinnaytetydssa.

Huolehdin, etta opinnaytetyohon liittyvat sopimukset ja luvat toteuttamiselle olivat
kunnossa ennen tyon toteuttamista. Opinnaytetydsopimuksen avulla pystyin so-
pimaan pelisdannoét toimeksiantajan kanssa ja nain valtyttiin mahdollisilta ristirii-
doilta. Ty6ta tehdessa varmistin, ettad toimeksiantajan toiveet ja tavoitteet toteu-
tuivat. Opas suunniteltiin toimeksiantajan etua ja tarpeita kuunnellen, kuitenkin
minun aloitteestani ja kohderyhman edun ja tarpeiden mukaan. Opinnaytetyoni
kehittamistehtava pohjautuu kohderyhman tarpeeseen, jolla huomioidaan tyon

eettisyytta.

Kaikki oppaassa olevat kuvat ovat otettu joko juuri sita varten tai olen viitannut
kuvan alkuperaiseen lahteeseen asianmukaisesti. Oppaaseen ja opinnaytety6-
hon lisaksi kysyin asianmukaiset luvat kuvien kayttoa varten tarvittaessa. Kuvissa
esiintyvat henkilot ovat joko opinnaytetyon tekijoita tai sitten heidan kuvaami-
seensa on kysytty lupa. Mahdollisista kuvista, joissa esiintyy henkil6itd heidan
kasvonsa seka tunnistettavat piirteet on editoitu pois, jotta henkildllisyytta ei voida

tunnistaa.

Oppaan kokoamisessa kaytin tietoa valitsemieni lahteiden perusteella, seka hyo-
dynsin omaa Kliinista paattelya. Naiden pohjalta valitsin erityisesti lihaskuntoa pa-
rantavia liikkeita, jotka tukevat kehitysvammaisten toimintakykya. Tutustuin ja pe-
rehdyin huolella kehitysvammaisten toimintakyvyn seka tuki- ja liikuntaelinten
haasteisiin, jotta valitut liikkeet ja tehtavat tukisivat heidan toimintakykyaan par-
haalla mahdollisella tavalla. Taman avulla sain tuotettua luotettavasti heille sopi-

van ja heidan toimintakyvyn haasteitaan vastaavan oppaan.

7.3 Tuotoksen pohdinta

Ideana oli Iahtea koostamaan opas vammaispalveluiden asumisyksikaihin, jonka
avulla liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta kehitysvammaisilla asukkailla saataisiin li-
sattya. Aiheeseen perehtymisen jalkeen tulin tulokseen, ettd oppaan olisi hyva
sisaltaa perustietoa aiheesta, mutta myos konkreettisia vinkkeja ja ideoita liikun-

taan, jotta oppaasta saataisiin kaytannon hyotya. Opasta oli helppoa lahtea
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koostamaan hyvan ja kattavan teoriapohjan kirjoittamisen jalkeen. Materiaalin
halusin olevan selkeaa, helposti luettavaa ja mielenkiintoa herattavaa. Halusin
huomioida toimeksiantajan nakokulman oppaan sisallossa ja koulutuksissa, ta-

han paasin kuuntelemalla heidan ajatuksiaan ja kommenttejaan tyon edetessa.

Oppaan tydstamisessa haasteita oli kehitysvammaisten toimintakyvyn kartoitta-
misessa, koska jokainen kehitysvammainen on yksilo ja vaihtelevuutta toiminta-
kyvyn tasossa on paljon. Lisaksi oli haastavaa miettia mahdollisimman laajaa
joukkoa palvelevia harjoitteita, koska tavoitteena oli levittaa opasta mahdollisim-
man laajalle Lapin alueelle. Lisaksi resurssit eri vammaispalveluiden asumisyk-
sikoissa ovat erilaiset, joten haastetta riitti pohtimaan, etta miten saada opas pal-

velemaan mahdollisimman montaa asukasta ja etta opas tulisi oikeasti kayttoon.

Valmiin oppaan harjoitteiden testaaminen jollakin kehitysvammaisilla henkilGilla
olisi ollut hyva, jolloin olisin saanut palautetta oppaan sisallosta, rakenteesta ja
toimivuudesta seka sen ongelmakohdat olisivat iimenneet. Aikataulullisesti tama
ei kuitenkaan nyt ollut mahdollista ja ajatus oppaan testaamisesta herasi lilan
myohaan. Harjoitteet ovat kuitenkin mietitty kehitysvammaisten yleisten toiminta-
kyvyn haasteiden perusteella. Koulutuksissa kuitenkin palautetta kysyttaessa ei
kehityskohteita ilmaistu ja koulutettavat vaikuttivat tyytyvaisilta, joten opas on hy-

vassa ulkomuodossa nain.

Olen tyytyvainen lopputulokseen ja koen, etta opasta voivat hyddyntaa muutkin,
jotka tarvitsevat lisaa liikuntaa arkeensa tai muissakin kuin kehitysvammaisten
asumisyksikdissa tyoskentelevat henkildt. Oppaan harjoitteet on havainnollistettu
sanallisen ohjeen lisaksi kuvin, koska kuvat kuvaavat viela paremmin tarkoitettua
harjoitetta. Kuvien avulla on helppo hahmottaa, etta suoritettava liike tehdaan oi-

kein ja paremmin.

7.4 Jatkokehittamisideat

OpinnaytetyOprosessin aikana sain muutamia jatkokehitysideoita. Koen, etta olisi
hyodyllista toteuttaa kaytannon liikuntapaiva kehitysvammaisten asumisyksi-
kdissa, jossa harjoitteita tehtaisiin paikan paalla yhdessa henkildkunnan ja asuk-
kaiden kanssa. Taman avulla pystyttaisiin varmistamaan harjoitteiden oikeanlai-

nen suoritustapa ja lisdamaan fyysista aktiivisuutta seka liikuntaa, kun



39

likuntapaiva jarjestettaisiin yhdessa. Lisaksi voisi koostaa videopankin sovelta-
van lilkkunnan vaihtoehdoista kehitysvammaisten asumisyksikdissa. Videopankin
avulla mahdollistettaisiin, ettd henkildokunnan ei tarvitse itse perehtya harjoitteisiin
tarkemmin vaan he voisivat hyodyntaa videopankkia arjessa. Nain he pystyisivat

lisdamaan asukkaidensa fyysista aktiivisuutta ja liikkuntaa entistd enemman.

Kehitysvammaisilla toimintakyyn haasteet ja tasot ovat hyvin erilaisia. Toiminta-
kyvylla on erittain iso merkitys kehitysvammaisen itsenaisen selviytymisen kan-
nalta. Oppaassa en tehnyt tarkempaa selvitysta kehitysvammaisten fyysisesta
toimintakyvysta, mutta selvitin opasta varten kehitysvammaisten yleisimmat toi-
mintakyvyn haasteet. Opas on tehty mahdollisimman sopivaksi kaikille vammais-
palveluiden asumisyksikdiden kehitysvammaisille. Jatkokehitysideana voisi
tehda laajemman kartoituksen Lapin alueen kehitysvammaisten fyysisesta toi-

mintakyvysta, jonka perusteella viela paremmin yksilollistaa harjoitteita.
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Tama opas on osa opinnaytetyoni
kokonaisuutta (julkaistaan elokuussa 2024).
Opinnaytetyota voit tarkastella osoitteesta Theseus.fi nimella:
LIHKUNNAN MAHDOLLISUUDET RAJOITTEISTA HUOLIMATTA -
Soveltavan liilkunnan opas vammaispalvelun asumisyksikdihin
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Tama opas on luotu sinulle, kehitysvammaisten aikuisten
asumisyksikdssa tyoskentelevalle. Oppaan tarkoituksena
on lisata asukkaidenne fyysisen aktiivisuuden ja lilkunnan
maaraa seka teidan tietotaitoa soveltavasta liikunnasta.
Opas sisaltaa tiivistetysti perustietoa soveltavasta
liikunnasta. Lisaksi siihen on keratty yksinkertaisia
harjoitteita, jotka olisivat mahdollisimman helppo
toteuttaa ilman erityisia valineita ja ahtaammissakin
tiloissa. Harjoitteiden valitsemisessa on huomioitu
asukkaidenne erityispiirteet ja erilaiset toimintakyvyt.
Iloisia hetkia lilkkunnan parissa!

-Lotta
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Soveltava liikunta

Soveltavan liikkumisen suositukset

Lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelu

Kestavyysliikunta

Pelit ja leikit
Linkkivinkit

Lahteet



52

Soveltavalla liikkunnalla tarkoitetaan
henkildiden lilkuntaa, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn
heikkenemisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla
olevaan likkuntaan ja joiden lilkkunta vaatii
soveltamista ja erityisosaamista.

Kohderyhmaan kuuluvat
toimintarajoitteiset, pitkaaikaissairaat ja yli
65-vuotiaat henkilot, joiden toimintakyky on
heikentynyt selkeasti ian,
pitkdaikaissairauden tai vamman vuoksi.
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Soveltavan
liilkkumisen suositus

Miten n suositukset toteutuvat

joiden liikkkuminen on vaikeutunut

Taulukko kertos, kuirka paljon UKK-insituutin luoman

S soveltavan lilkkumisen
suosituksen avulla pystytdan
Unta: madrittamaan terveyden
gt i kannalta riittavd maara

lilkuntaa. Suositus on
tarkoitettu 18- 64-vuotiaille
aikuisille, joiden toimintakyky
Toniiol st i on vamman tai sairauden
vuoksi alentunut.

Reipasta liilkkumnista
Kewvytta likkumista: : Z
niin usein kuin mahdollista suositellaan 2 tuntia 30
minuuttia tai vaihtoehtoisesti
rasittavaa 1 tunti ja 15
:&ﬁ?&ﬂ:ﬁﬁﬁ;imwﬂ minuuttia viikossa. Lihaskuntoa
Vo rmas e MRl jaliikehallintaa ainakin 2 kertaa
viikossa. Suosituksissa
) korostetaan riittavan
ﬂ'}:‘:ﬂmﬁ““ palauttavaa unta, paikalla olon
Rlekti 7 beaii o tauotusta ja kevytta lilkuskelua
niin usein kuin mahdollista.

Y UKK-Instituutti

a1 v esn masedtus Akielle aides Hkdmiees ans bsin-ous e
E 1 (lkE rettue adbiielle nider kdamie b - kel
LEK mabilustin 2038 Sorepllsrsen lnkkom - s alus
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Fyysisella harjoittelulla on tarkea vaikutus Alle on koottu kolme
kehitysvammaisten henkildiden kotiharjoitusohjelmaa, joiden
toimintakykyyn. Fyysinen aktiivisuus lilkkeet on valikoitu kehittaméaan ja
parantaa kuntoa, edistaa painonhallintaa, yllapitamaan kehitysvammaisten
lisaa positiivista asennetta lilkuntaa kohtaan  aikuisten lihaskuntoa, lilkehallintaa
sekd parantaa tyytyvaisyyttd eldmai kohtaan. sekd toimintakykya.

Lihaskuntoharjoittelu vahvistaa lihaksia ja

luustoa, ennaltaehkaisee tuki- ja
liilkuntaelimistdn vaivoja sekd kehittad
kokonaismotoriikkaa. Tasapaino- ja
. lihaskuntoharjoittelun avulla liikkuvuus
paranee ja se ennaltashkaisee ikdantymisen
mukana tuomaa toimintakyvyn
heikkenemista.

Yhdistamalla
musiikin
lilkuntahetkiin voit
todennakdisesti
lisata
kehitysvammaisten
nautintoa
lilkunnasta.

Voit myos etsia
valmiita ohjattuja
jumppavideoita
youtubesta tai
netista esimerkiksi
hakusanoilla:
lihaskuntojumppa
jakotitreeni
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T

Lammittely: Toista liikkeita 10 kertaa ja tee 2 kierrosta.

1.Hiihtohypyt
Tuo kési eteen ja
vastakkainen jalka
taakse. Lihde
hyppimadn kuin
hiihtaisit
vuorotahtihiintoa,

4. Karhukavely |
Azetu

“karhunkaynti“asentocn A-
kirjaimen muotoon. Fida
katse stuviistoon, polvet
suarina ja takapucli kahti

kattoa.
Léande stenemaan
wvuorotahtisesti.
e
5. Rapukévely
Alkuasennossa istu
maahan, nojaa kasiin
ja laita jalkapohjat
lattiaa vasten. Nosta
takapuali lattiasta j2
ojenna lantio
mahdollisimman
suaraksi. Lahde
atenemain
wuorotahtisesti.

2. X-hyppy
Saiso alkuun
DErUSASENNossa.
Hyppda tuoden
kadet ja jalat
sucraksi sivuilla
X-kirjaimen
rmuotaon, Vait
tehda liikkkeen

askeltaen jalat

vuorotallan
siville.

3. Kyykky 6. Possu r

i asetu lattizlle
pl:llhnl'EI'I konttausasentoon.
nostolla Masta polvet it
Seisn lattiesta ja lande

atenemaan
vunrotahlisesti
Aktiva keskivartalo,
jotta lantiossa
tapahtuva kinrtoliks j§3
mahdallisimman
vahéaisaksi.

lantionlevyisessd
asonnossa. Kyykisty
viemalld lantiata
taakse ja alas
Ylosnousun jalkeen
nosta palvi kahti
rintaa vuarotellen.

-
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1.Kyykky

Seiso lantionlevyisessd asennossa.
Kyykisty viemalld lantiota taakse ja
alas, Pida selkd suorana lilkkeen ajan.
Vaihtoehtoisesti voit tehda liikkeen
isturmalla tuolille ja nousemalla ylds.

2. Lintu-koira
Asetu lattialle konttausasentoon. Lahde
viem&an vastakkainen jalka ja kisi
suaraksi vaakatasoon. Aktivoi
keskivartalo ja pyri pitdmain lantion
asento samanlaisena koko lilkkeen ajan.
Jos liike tuntuu alkuun haastavalta, voit
aloittaa ojentamalla alkuun kadet
suoraksi vuorotellen.

3. Lantionnosto
Asetu selinnmakuulle ja kaukista
polvet ja tuo jalkapohjat lattiaan
vasten. Lahde pakaroita aktivoimalla
nostamaan takapuolta irti lattiasta.
Pida hetki yldasennossa ja palauta
takapueli rauhallisesti takaisin
lattialle.

4, Pohjenousu
Seisp suoraszsza kantapohjat lattiassa,
Lihde nousemaan varpaillesi,
irroittamalla kantapéat lattiasta. Voit
ottaa tarvittaessa tukea seindsta tai
tuaolista.
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5. Kuollut 6tdkka
Asetu selinmakuulle lattialle. Nosta
jalat 90 asteen kulmaan. Ojenna
kadet suoraksi kohti kattoa, Lahde
laskemaan vastakkainen kisi ja jalka
yhtaaikaa suorana kohti lattiaa.
Pidé koke litkkeen ajan alaselka
lattiassa.

6. Etunojapunnerrus
Mojaa seindén, tuoliin tai lattiaan
kimmenet suorana hartioiden
tasolla. Pida vartalo tiukkana ja
koukista kyynarpaat 90 asteen
kulmaan. Anna vartalon kallistua
eteenpdin, Punnerra kdsivarret
suoriksi.

7. Tuolidippi
Aseta kadet tuolin reunalle. Irrota
takapuoli alustasta. Pida
jalkapohjat kiinni maassa. Laske
takapuolta kohti lattiaa kunnes,
kyynarpaat ovat 90 asteen
kulmassa. Punnerra kadet
takaisin suoraksi. Voit saadella
liilkkeen vaativuustasoa jalkajen
etaisyydelld tuolista.

Liikkeisiin voit ottaa mukaan vastuksen, esimerkiksi
kdsipainon, taytetyn pullon tai vaikka riisipussin,
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Keppijumppa

Ota kepista myotaote ja pidd kiddet vahintadn harticiden leveydelld.
Kepiksi kay myos harjan varsi, kavely- tai hilhtosauva tai vaikka puukeppi.
Lammittely: Toista lilkkeet 10-15 kertaa ja tee 2 kierrosta.

o 4. Kepin pybrittely
I.Vi-l.l'tﬂ.lﬂl'l Ota kepista riittavan levea ote. Lahde viemaan
kierto I keppld ensin vartalon takapuolelle ja sitten
Tuo keppi etupuolelle pydrittiasn, keppid vartalon yrmpari.
harticille, | Vaihda valissd suunta.
Lihde kiertamaén

vartaloa

rauhallisesti

puolelta toiselle.

2. Marssi
Lahde marssimaan
paikoillaan. Lahde

samanaikaisest
piirtédmaan O-kirjainta
kepilld. Kuljeta keppi

vartaloa pitkin

etukautta ylhaaltd

suarinkasin alas

lantiolle ja uudellzen
YIMPAr,

5. Jalan tyonto

+ kidet eteen

Tyannd jalka taakse
wvuarajalain ja
samanaikaisesti tuo keppi
suorille kasille eteen ylés ja
sielta rauhallisesti alas

3. Melonta
Lihde melomaan
kepilla, jolloin viet
kepin vucrotellen
vasemman ja oikean
kyljen viereen. Tee
jaloilla joustoliketta
yhtaaikaa kasien
liikkeen kanssa.
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Treeni: Toista liikkeet 15-20 kertaa. Pida liikkeiden valilla lyhyt tauko (30s)
‘ja siirry seuraavaan liikkeeseen. Voit tehda liikkeitd useamman kierroksen.
Pida kierrosten valilla 1-2 min. tauko ennen kuin aloitat uuden kierroksen.

1.Kyykky
Seiso lantionlevyisessa asennossa.
Keppi on hartioilla. Kyykisty
viemalld lantiota taakse ja alas.
Pida selka suorana lilkkeen ajan.
WVaihtoehtoisesti voit tehdé lilkkeen
istumalla tuoclille ja nousemalla ylos.

2. Pystypunnerrus
Seiso perusasennossa. Tuo keppi
rinnan tasolle pida kadet nain
hartioiden leveydella. Punnerra
kadet suoraksi paan ylapuolelle.
Laske keppi takaisin rauhallisesti
rinnalle.

3. Hyvaa huomenta
Tuo keppi hartioille. Lahde
kallistamaan vartaloa eteen,
koukistaen lantiota. Pida selka
suorana ja katse eteen. Tuo lantic on
80 asteen kulmaan ja tydnna
pakaroilla itsesi takaisin
pystyasentoon.
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4, Kulmasoutu
Seiso perusasennossa. Kallista
vartalo eteen, pida selka suorana ja
katse eteenpéain. Veda keppi kohti
alavatsaa koukistaen kyynarpaal ja
vetden lapoja yhteen.

5. Pystysoutu
Seiso suorassa ja ota kepista noin
hartioidenlevyinen ote. Lahde

vetamaan keppid kohti rintaa lahelld
vartaloa, kunnes keppi on harticiden
tasolla. Mosta samanaikaisesti tainen

jalka sivulle. Palauta kadet ja jalka

takaisin aloitusasentoon,

6. Keppi+polvi
Tyonna keppi suarille kasille eteen
ylaviistoon. Samanaikaisesti kurota

toinen jaloista taakse suoraksi. Nosta ' |
taakse ojennettu jalka eteen samalla
koukistaen polvi ja tuo keppi ,
E iy

samanaikaisesti alas kohti
koukistunutta polvea kahti. Tee liilke
vuorotellen molemmilla jaloilla.

7. Ylavartalon nosto
Kay selinmakuulla lattialle, koukista
polvet ja aseta keppi polvitaipeeseen,
Lahde vatsalihaksia aktivoimalla
nostamaan ylavartaloa irti maasta.
Kadet voit pitad suorana eteen, ristissa
rinnan paalla tai niskan takana ristissa.
Mouse kunnes kyynarpiasi koskettavat
polviasi tai siihen asti, kun paaset.

o
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Liikkeet suoritetaan istuen tuolilla. Tuolin olisi hyvd olla kdsinojaton. Toista
kaikki liikkeet 10 kertaa / puoli. Pida liikkkeiden valilla lyhyt tauko (30s) ja siirry
seuraavaan liilkkeeseen. Voit tehda liikkeitd halutessasi useamman kierroksen.
Pida kierrosten valillla tauke 1-2 min ennen kuin alotat uuden kierroksen. Jos
kaytdssd on kuminauhoja tai kdsipainoja, voi niitd kayttaa lisdadmaan vastusta

liikkeisiin. Painoiksi kdy myds tdytetyt vesipullot tai esimerkiksi rilsipussit.

1.Rinnan avaus
Kurota kadell vastakkaiselle
puclelle alaviistoon. Sen jalkeen
avaa rinta vieden kasi
vastakkaiseen suuntaan
ylaviistoon. Seuraa katta
katseellasi.

2. Hiihto
Tuo toinen kasi eteen suoraksi
ja toinen taakse suoraksi.
Lahde heiluttamaan kasid
vartalon vierelld, kuten
hiihtaisit vuorotahtihiihtoa.

3. Omenan poiminta
Istu tuolilla selka suorassa jalat
tukevasti maassa. Lahde
kurottamaan vuorokasin kohti
kattoa kuin poimisit omenoita.




4, Soutu
Istu tukevasti tuolilla
jalat maassa. Suorista
kadet eteen ja veda
kadet vartalon
vierelle kuin soutaisit
venetta.

5. Jalkojen ojennus
Istu tuolilla selka kiinni
selkdnojassa. Ojenna
jalka vuorotellen eteen
suoraksi.

6. Keinutuoli

Istu tuolilla jalat maassa ja

selkd irti selkdnojasta.
Nouse kantapdille niin, etta
varpaat irtoavat lattiasta.
Painon ollessa kantapailla

nojaa taaksepain kuin
keinutuolissa. Seuraavaksi
nosta kantapadt lattiasta ja

nojaa samalla eteen.
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7. Jalkojen aukaisut
Istu tuolilla tukevasti, aseta
kddet reisien paélle. Nosta
malemmat jalat sivulle
vuorotellen ja sitten
takaisin keskelle.

8. Marssi
Lahde marssimaan
tuolilla istuen. Kadet
heiluvat marssin
tahdissa.

9. Marjojen poiminta
Avaa jalkoja hieman. LAhde
kurottelemaan vuorokasin
kohti lattiaa, kuin poimisit
marjoja maasta.
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Kestavyysharjoittelun periaate on kuormittaa erityisesti sydan- ja
verenkiertoelimistéa, jonka avulla oma kestavyyskunto kohoaa. Jo
tunnin kavelyn lisayksella fyysiseen aktiivisuuteen viikossa voidaan
parantaa yleisesti terveytta. Saannollinen lilkunta lievittaa kroonisia
sydansairauksia, parantaa sydan- ja verisuonijarjestelman toimintaa
seka lisda keuhkojen kapasiteettia. Hyvia lajivaihtoehtoja
kestavyyslilkuntaan ovat uinti, melonta, sauvakavely, pyoraily ja
hiihto.

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden lisdaminen on helppoa
arkililkunnan avulla. Helppoja valintoja arkililkuntaan ovat kauppaan
kaveleminen, postin hakeminen kavellen, portaiden valitseminen
hissin sijaan ja kotitydt, kuten siivoaminen. Suositeltu lilkuntamaara
voidaan saavuttaa lilkkkumalla useammin lyhyemman kerta-
annoksen, jos on haastavaa lilkkua yhtdjaksoisesti suositusten
kannalta riittédvasti. Seuraavilta sivuilta loydat kaksi bingoa, jotka on
luotu lisAamaan kavelylenkkien mielekkyytta.

Kestdvyysliikuntaa
suositellaan 2 tuntia ja 30
minuuttia reippaasti tai 1

tunti ja 15 minuuttia
rasittavasti viikossa.
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Luontobingo kesa

Lintu Jotain, mika Pilvi Kukka/ jokin
tuoksuu hyvalle kasvi
3 ‘-:,___; ]
AL )/) ‘\3(
Mustikanvarpu Kapy Ruoho Jotain

B . | punaista

T

Vesi Lehti Aurinko Keppi
Havunneulanen Roska (kerdi Kivi Otokka

roskikseen)

; - e i | =
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Luontobingo talvi

Jaata Janis Kuu Pipo

et
-

Lunta Havunoksa

Jaljet lumella Aura-auto Talven
torrottaja
:aa | % r,:-'
g Oo4 Y \
B % |
Lumikola Lumiukko Lintu Kaulahuivi

\= s
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Leikit ja pelit ovat hyvia harjoitteita
perusliikuntataitojen, kehon hahmotuksen,
lihaskunnon, nopeuden ja motoristen taitojen
kehittamiseen seka motivoimaan liikkumaan. Ne ovat
myos hyvia tasapainoharjoituksia. Alle olen koonnut
muutamia esimerkkeja fyysista aktiivisuutta lisédavista
peleista, jotka ovat helppoja toteuttaa matalalla
kynnyksella ahtaissakin tiloissa ja ilman erityisia
valineita. Seuraavat leikit on valittu kehittdmaan yksilén
toimintakykya, motorisia taitoja, liikehallintaa,
lihaskuntoa ja ryhtia. Naita leikkeja voidaan kayttaa
myos alkuléammittelyné lihaskuntoharjoituksiin.




Materiaalit: Keiloja tai tyhjia
0,5 Ltai 1,5 L limsapulloja
keiloiksi seka pallon.

Hox! Jos tyhjat pullot
meinaavat kaatua liian helposti
tayta pulloja hieman vedella tai

hiekalla.

Asettakaa limsapullot keiloiksi
riviin tai kolmioon. Koeta
kaataa keilat tai limsapullot
vierittamalla palloa niita kohti.
Jokaisesta kaatuneesta keilasta
saa pisteen. Keilauskertoja voi
olla jokaisella 2-3. Keilaaja kay
oman toimintakykynsa mukaan
nostamassa kaatamansa keilat
ja asettamaan ne uudelleen
jarjestykseen.
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Materiaalit: Jokaiselle
pelaajalle oma keila ja yksi tai
useampi pallo.

Pelialue rajataan esimerkiksi
ympyran tai suorakulmion
muotoon. Alkuun valitaan yksi
polttaja, joka yrittaa palloa
vierittamalla kaataa muiden
keiloja. Pelaajat asettavat
keilansa maahan ja yrittavat
suojella sita kaatumasta. Jos
pelaajan keila kaatuu, menee
han polttajien joukkoon ja
laittaa keilansa pois. Pelin
voittaa pelaaja, jonka keila on
viimeisena pystyssa. Keila voi
kaatua joko pallolla tai

pelaajan itse tonaisemalla.

-
- ™
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Materiaali: Yksi tai useampi ilmapallo. Voidaan pelata myos kevyella
pallolla.

Pelaajat asettuvat saman poydan ymparille istumaan.
Vaihtoehtoisesti pelia voidaan pelata niin, etta pelaajat istuvat
ympyramuodostelmassa tucleilla/lattialla tai seisovat ympyrassa.

Ilmapalloa heitelladan pelaajalta toiselle satunnaisesti. |deana on
pitaa palloa liikkkeessd mahdollisimman pitkaan. Joukkue voi laskeaa,
kuinka monta perdkkaistad kosketusta saatte ennen kuin pallo
koskettaa poytaa tai maata. Myos jalkojen kayttaminen on sallittua.
Pelin vaikeuttaminen onnistuu kayttamalla kahta palloa yhta aikaa.
Pelin pelaaminen onnistuu sisalla ja ulkona.

Muunnelmia peliin voi keksia, lisaamalla esimerkiksi laiva on lastattu
-leikin, jossa pallon saanut pelaaja kertoo, milla laiva on lastattu.
Pelin alussa sovitaan, milla kirjaimella lasti alkaa. Haastetta voi
lisata valitsemalla esimerkiksi tietyn kehon osan, jolla palloon saa
koskea. Peliin voi yhdistaa myos musiikin, jolloin palloa yritetaan
pitdd ilmassa tietyn musiikkikappaleen ajan.

Tavoitteena ylavartalon
lihaskunnon, toimintakywyn
kehittaminen ja
yllapitaminen.
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Kipot ja kannet

Materiaalit: parillinen maara matalia totsid, merkkikartioita tai
purkkeja.

Pelaajat jaetaan kahteen joukkueeseen. Totsat asetetaan
lattialle rajatulle alueelle puolet ocikeinpain (kannet) ja puolet
vaarinpain (kipot). Alkuun maaritetaan aika, jonka aikana
toinen joukkue pyrkii kaantamaan kannet kipoiksi ja toinen
kipot kansiksi. Ajan paattyessa lasketaan kumpia on
enemman kippoja vai kansia. Enemman omia totsia kaantanyt

' joukkue voittaa.

Vaihtoehtoisesti peli voidaan jarjestaa tiiviissa ympyrassa
niin, etta pelaajat istuvat tuoleilla tai lattialla.

va =

'~
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Materiaali: Pizzaboksina voi kayttaa esimerkiksi
tyynyja, pahvilevya tai mita vain tasaista esinetta,

mika pysyy kaden paalla.

Pelialue rajataan. Kaikki pelaajat laittavat katensa
padlle pizzaboksin, jota kuljettavat tarjoilijan lailla
yhdelld kadella. Pizzaa ei saa nostaa paan ylapuolelle.
Peli alkaa ja pelaajat pyrkivat pudottamaan toistensa
pizzat maahan. Jos pizza putoaa joutuu pelaaja
hetkeksi pois pelista ja tekee valitun liikkeen,
esimerkiksi kolme kyykkya ja paasee sen jalkeen
palaamaan takaisin peliin.

/,.»-:\ﬁ.’{/_;_ i/ Tavoitteena yla- ja
) II_ alaraajojen
5

Sy lihaskunnon seka
.
| | !
|

liikehallinnan

kehittaminen.
=
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Peliin tarvitaan parillinen maara henkiloita, lisaksi
yksi tai kaksi etsijaa. Pelin alussa maaritetaan
etsija(t) seka parit, joista tulee kortteja. Korttiparit
paattavat yhteisen liikkeen, joka voi olla elaimen
liikkumistapa tai jokin toiminnallinen liike
esimerkiksi kyykky.

Peli alkaa ja etsija menee valitsemansa henkilon
luokse ja koskettamalla kdantéa kortin, joilloin
korttina oleva henkild alkaa tehda pelin alussa

maaritettya liiketta. Etsija yrittaa loytaa pareja,

jotka tekevat samaa lilketta. Etsija saa aukaista

kaksi korttia kerrallaan. Kortti sulkeutuu etsijan
koskettamalla tata uudelleen. Loydetyt parit

lahtevat etsijan johdolla etsimaan uusia pareja.

Peli paattyy, kun kaikki parit on ldydetty.
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Soveltavan lilkkunnan lilkuntavalineiden vuokraus:
https://www.rovaniemi.fi/Palvelut/Soveltavan-
Likunnan-apuvalineet/2805ebbhe-d15b-4bZc-
al07-222ee3a8d275

Helmi-malli liikunnan ja aktiivisuuden lisdamiseksi:
https://www.paralympia.fi/liikunta/aktiivisuutta-lapi-
arjenfhelmi-malli

Kuntokuun liikuntavinkkeja:
https://www.kuntokuu.fiflilkkuntavinkkeja

Etsi urheiluseurat ja teimijat, joilla on on
vammaisurheilijoita tai erityista tukea tarvitsevia
urheilijoita: https://www.paralympia.fi/palvelut/loyda-
oma-seura

Vahvikkeen liikkuntavinkkej ja tietoa lilkkunnasta:
https://vahvike.fi/liilkunta/

Mielikuvitusjumppia, valmiita jumppia ja tarinoita:
https://vahvike.fi/vahvikelinja/liikkkuminen/mielikuvaju
mppa/
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