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Monien mahdollisuuksien soveltava pystylaskettelu
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1 Johdanto

Soveltava alppihiihto tarjoaa elamyksid, kokemuksia ja innostaa
oppimaan uutta. Soveltava alppihiihnto sisaltéa pysty- ja
kelkkalaskettelun, joista  tdassa  oppaassa  kasitellaan
pystylaskettelua. Pystylaskettelua voivat harrastaa kaikki
henkil6t, joilla ei ole fyysistd estetta seisoma-asennolle ja
laskettelija pystyy varaamaan painoa jaloille tai jalalle. Soveltava
pystylaskettelu tarjoaa monia mahdollisuuksia aina
kuntoutuksesta, harrastamisen kautta kilpaurheiluun.
Ohjaamisessa voidaan hyddyntaa hiihdonopetuksen opetusteita,
(freestyle-tie, apuopettajatie, rinnelaskutie) joiden kautta
muotoutuu laskettelijan yksilollinen oppimispolku.

Tama opas on suunnattu liikunnanohjaajille, fysioterapeuteille,
hiihdonopettajille ja muille erityistukea tarvitsevien parissa
toimiville henkildille. Oppaan tarkoituksena on tuoda esille tietoa
soveltavasta pystylaskettelusta, ohjaamisen soveltamisesta,
laskettelusta osana terapiaa ja soveltavasta pystylaskettelusta
kilpaurheiluna pohjautuen ICF-luokitukseen ja nykyaikaiseen
taidon oppimisen malliin. Taman lisdksi oppaassa kasitellaéan
apuvalineita ja rinteessa tapahtuvaa viestintda. Oppaan
tavoitteena on innostaa lukijaa kokeilemaan uutta ja saamaan
lisda tyOkaluja toimia rinteessd. Oppaan siséltoa ei ole rajattu
tietylle ikaryhmalle, vaan tieto ja kaytantd ovat sovellettavissa
niin lapsille kuin aikuisille. Oppaan sivuilta 16ytyy vinkkilaatikoita,
joissa oleva tieto perustuu kaytdnnén kokemuksiimme ja
havaintoihimme soveltavasta pystylaskettelusta.

Riemua rintdeesscl””

Nakdvammainen laskettelija ja opas harjoittelemassa ratalaskua.
Kuva: Janne Ruotsalainen.




2 Soveltava pystylaskettelu ICF-luokituksen nakdkulmasta

ICF-luokitus on maailman terveysjarjeston laatima
kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden
luokitus. Luokitusta voidaan hyédyntad toimintakyvyn arvioinnin
tukena.

Liaketieteellinen terveydentiia
(aistivamma, kehitysvamma ja
lievat Ilikumw:mmal)
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laskettedijan ruumiinkehon tarvitsevan lasketteljan osallistuminen
toiminnot ja rakenteet laskettelijan suoritukset
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Ymparistotekijat

ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutus soveltavassa pystylaskettelussa.

Kasittelemme oppaassa ICF-luokitusta soveltavan
pystylaskettelun nakodkulmasta. ICF-luokituksen osa-alueiden
valilla vallitsee molemmin suuntainen vuorovaikutusyhteys, joka
vaikuttaa yhteen tai useampaan osa-alueeseen kerrallaan.
Yksilon toimintakyky maaraytyy laéketieteellisen terveydentilan ja
muiden osa-alueiden vuorovaikutuksesta. Tassa oppaassa
la&ketieteellisen terveydentilan alle Iluokitellaan aistivamma,
kehitysvamma ja lieva liikuntavamma, mitkd kasitelladn oppaan
myOhaisemmaéssa vaiheessa kertomusten muodossa.
Erityistukea tarvitsevilla laskettelijoilla saattaa vamman

seurauksena ilmeta kehon rakenteen ja toimintojen muutoksia.
Muutokset  toimintakyvyssd  vaikuttavat  pystylaskettelun
oppimiseen.

Soveltavassa alppihiihdossa erityistukea tarvitseva laskettelija
pystyy osallistumaan rinnetoimintaan tasavertaisena muiden
laskijoiden tavoin. Monet erityisrynmaan kuuluvat laskettelijat
pystyvat laskemaan melko vahaisilla sovellutuksilla itsendisesti
tai tarvittaessa avustajan kanssa. Ympariston tulisi olla esteettn
likkumiselle. Erityistukea tarvitsevan laskettelijan kanssa
voidaan hyoddyntdd pystylaskettelun apuvdlineitd, ohjausotteita,
erilaisia oppimisymparistdja ja avustajaa. Laskettelu tarjoaa
vauhdikkaita kokemuksia ja elamyksia, mitka laskija voi kokea
yhdessa perheen tai kavereiden kanssa.

ICF-luokituksessa  vuorovaikutuksessa  kesken&én ovat
erityistukea tarvitsevan laskettelijan suoritukset, osallistuminen ja
ymparistotekijat. Vastaavasti nykyaikaisessa taidon oppimisen
mallissa vuorovaikutuksessa ovat oppija, ymparistd ja tehtava.
Ymparistotekijoissa ndemme samankaltaisuudet ICF-luokituksen
ja nykyaikaisen taidon oppimisen valilla, silla molempien mallien
pohjalta esimerkiksi oppimisympaéristdlla voidaan motivoida, ja
apuvalineilla mahdollistaa erityistukea tarvitsevan laskettelijan
osallistuminen.

* Uskalla pyytaa tarvittaessa apua muilta rinteessa olevilta
ja henkildkunnalta.

* Ole rohkea kokeilemaan uutta ja verkostoidu muiden
ammattilaisten kanssa — usein yhdessa saadaan parhaat
ideat!




3 Soveltava pystylaskettelu
3.1 Alppihiihdon opetusohjelman soveltaminen

Soveltavan pystylaskettelun ohjaaminen perustuu Suomen
Hiihdonopettajat ry:n (SHOry) alppihiihdon opetusohjelman
soveltamiseen. Oppimisessa huomioitavaa on, ettei opettaja
anna valmiita vastauksia, vaan kannustaa oppijaa itsendisesti
oivaltamaan seka antaa aikaa ja mahdollisuuksia kokeilemiseen,
silla liikuntataitoja opitaan tekemalla ja harjoittelemalla. Jokainen
oppija kokee oppimisen eritavoin, minka vuoksi ohjaajan tulisi
keskittya ympariston muokkaamiseen, jolloin ympariston avulla
voidaan mahdollistaa monia eri tapoja oppimiselle. Virikkeellinen
ymparisto antaa myos useita ohjaamisen

eriyttamismahdollisuuksia ryhmia ohjatessa. Ymparistosta saa
virikkeellisen kayttamalla muun muassa varikkaita kartioita ja

maalamalla rinteeseen suorituspaikkoja.

Opetuksen on hyva edetd loogisesti valmistautumisesta tunnin
pitoon, aina tunnin lopetukseen saakka. Soveltavan
pystylaskettelun opetuksessa tulee jattaa riittavasti aikaa myos
valineiden sovittamiselle. Opetuksessa voidaan harjoitella
kokonaissuorituksia toiminnan alusta lahtien, mika tarkoittaa
pystylaskettelussa  toimintaa  liukuvien  suksien  paalla.
Laskettelijan omien tavoitteiden liséksi yhtena isona tavoitteena
on varustaa laskettelija sellaisilla perustaidoilla, joita lajissa
tarvitaan  turvalliseen ja  nautinnolliseen laskemiseen
rinneturvallisuus ja alppihiihdon perustaidot huomioiden.

Soveltamisessa tulisi huomioida laskettelijan erityistarpeet ja
niiden vaikutus toiminta- ja suorituskykyyn. Erityistukea

tarvitsevien laskettelijoiden motorisissa taidoissa on hyvin paljon
eroa esimerkiksi tasapainossa ja koordinaatiossa, mita pystytaan
kehittamdan soveltavassa pystylaskettelussa. Oman kehon
hahmottamiskyky voi olla heikentynyt, jolloin laskettelija ei itse
aisti oman kehon liikketta vaan, tarvitsee aistimisen avuksi
esimerkiksi ~ kosketuksen.  Kognitiivinen ja  sosiaalinen
toimintakyky vaihtelee yksiloittain. Kognitiivinen toimintakyky
nakyy tiedon prosessoinnissa, ymmartamisessa ja
muistamisessa. Puheen apuna voidaan kayttda erilaisia
apuvalineitd, esimerkiksi viittomia. Nakdvammaisen henkilon
kanssa tulee erityisesti huomioida nakokentdn laajuus ja
kontrastiherkkyys, koska ymparilla tapahtuvat asiat jaavat
huomioimatta ja pinnan muotojen erottaminen hankaloituu
pilvisind paivina.

Erityistukea tarvitsevan laskettelijan kanssa toimiessa tulee ottaa
huomioon |askettelijan voimavarat ja riittdva taukojen maara.
Taukopaikalla tulisi olla istumapaikka lepoa ja mahdollista
valineiden  saatamista varten. Tauko voidaan pitda
mahdollisuuksien mukaan myo6s sisatiloissa, koska erityistukea
tarvitsevalla laskettelijalla saattaa olla kehon lampdtilan saately
hairiintynyt, ali- ja yliherkkyyttd |ampdtilojen vaihtelulle tai
tunnottomuutta kehon osissa, minkd vuoksi laskettelija ei aisti
kylmyytta.

* Muista ohjaajana myds oma turvallisuutesi ja hyva
tybergonomia, mm. auttaessasi laskettelijaa nousemaan
kaaduttuaan ylos ja avustaessasi laskettelijaa rinteessa.




Huomioonotettavia asioita ovat myods lihasjantevyys ja nivelten
likkuvuus. Lihasjantevyys voi olla normaaliin verrattuna liian
voimakasta eli spastista, tai heikkoa eli hypotonista. Spastisuus
iimenee jaykkana ja supistusherkkana lihaksena. Vastaavasti
hypotonisessa lihasjantevyydessa lihaksen supistumiskyky on
heikentynyt. Dyskineettisessa lihasjantevyydessa lihastonus
vaihtelee veltoista jaykkiin lihaksiin. Nama vaikuttavat
optimaalisen liikkeen suorittamiseen.

Tarkedd on ohjata liikkeet henkilon toimintakyvyn kannalta
parhaassa mahdollisessa asennossa. Nivellikkuvuus voi olla
normaali, hypermobiili eli ylilikkuva, hypomobiili eli jaykka tai
instabiili eli epavakaa. Hypermobiili tarkoittaa liikelaajuuden
olevan normaalia liikkuvampi ja hypomobiilissa nivelessa
likelaajuus on rajoittunut. Soveltavassa pystylaskettelussa tulisi
valttaa liikkeitd, joissa nivel yliojentuu tai raajan hallinta on
epavakaata. Jaykkyys saattaa my0s estdd tietyn liikkeen
suorittamisen.

"Lasketteli on tuonul eldamdidine uskalluskykyi
v motoristo kykyi’”

Lumikontaktin dance floorilla temppuilua.
Kuva: Susanna Tero




3.2 Nykyaikainen taidon oppimisen malli

Oppimisessa perustana on nykyaikainen kasitys taidon
oppimisesta, missa keskiossa on oppija, jonka lahtokohdat ja
tavoitteet tulee ottaa huomioon yksil6llisesti. Tavoite voi olla
muun muassa tunne vauhdin tuomasta ilosta, vapaus,
onnistumisen elamys, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja toiminta-
tai suorituskyvyn parantaminen.

Nykyaikaisessa taidon  oppimisen mallissa jatkuvassa
vuorovaikutuksessa ovat liikuntataitojen oppimisen kolme
kulmakive&: oppija, tehtdva ja ymparistd. Oppijan ominaisuudet
kuten esimerkiksi kehon muoto, motivaatio ja aivojen rakenteisiin
liittyvat hermoyhteydet vaikuttavat oppimisprosessin
etenemiseen. Ymparistd luo omat edellytyksensa oppimiselle ja

ymparistélla voi olla tilanteesta riippuen joko positiivista tai

negatiivista vaikutusta prosessissa. Tulisikin oppia
hyodyntdm&an moninaisesti ymparistotekijoita suorituksissa.
Tehtava taidon oppimisen mallissa tarkoittaa kaikkia niitéa
pyrkimyksia ja kriteereitd, mitka liittyvat toimintaamme, ja
suoritettavan  tehtavan  luonteenpiirteilla on  vaikutusta
prosessissa.

* Anna myos erityista tukea tarvitsevan laskettelijan keksia
rinteessa tehtdvia harjoitteita, leikkeja ja temppuja!l

OPPIJA

YMPARISTO TEHTAVA

Nykyaikainen taidon oppimisen malli.

Laskettelussa opitaan monia eri taitoja, ja puhuttaessa taitojen
oppimisesta, oppimista voi tapahtua eksplisiittisesti eli tietoisesti
tai _implisiittisesti eli tiedostamatta. Eksplisiittinen oppiminen
tapahtuu ohjaajan maarittdmén ja suunnittelevan oppimisen
kautta ja implisiittinen oppiminen toiminnan aikana tiedostamatta.
Usein juuri tdma tiedostamaton oppiminen on tehokkaampaa
kuin  tietoinen oppiminen. Tiedostamattoman oppimisen
mahdollistajana toimii hyvin virikkeellinen ja monipuolinen
ymparisto.

Taidon oppiminen voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, jotka
ovat alkuvaihe, harjoitteluvaihe ja  lopullinen  vaihe.
Alkuvaiheessa oppija yrittdd ymmartaa ja hahmottaa opeteltavaa
taitoa kokonaisuutena, esimerkiksi kokeilemalla itse laskea
sukset aura-asennossa tai katsomalla  mallisuorituksia.
Harjoitteluvaiheessa oppija on muodostanut mielikuvan taidosta
ja suoritukset, kuten laskeminen sukset aura-asennossa ovat jo
hyvia. Lopullisessa vaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus ja
suorituksen tekeminen sujuu ulkomuistista.




Alkuvaihe Harjoitteluvaihe Lopullinen vaihe

Peruslikemallin =% | Liikemallin Liikkeet
kehittyminen tarkentuminen automatisoituneita

Taidon oppimisen vaiheet.

Nykyaikainen taidon oppimisen malli ja taidon oppimisen vaiheet
ovat  sovellettavissa  niin  soveltavan pystylaskettelun
ohjaamisessa terapiana, harrastuksena kuin

valmennustoiminnassa.
L askettelussa parasto on wuden oppiminesy jo
onnistumunen’”
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Varikkailla esineilla saadaan muokattua rinteesté motivoiva oppimisymparisto.
Kuva: Johanna Nekkonen
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3.3 Oppijaléhtdisyys

Laskettelija on keskidossa ohjatessa niin terapiaa, harraste- kuin
kilpaurheilutoimintaa. Soveltavassa pystylaskettelussa keskeista
on oppijalahtdisyys, oppija ja oppiminen itsesséan. Ohjaajan rooli
on ensisijaisesti ohjata oppimista. Oppilaan ollessa keskiossa
korostetaan muun muassa oppijan omistautuneisuutta,
tietoisuutta, vastuuta ja oppijan oman ajattelun kehittymista.
Lisaksi huomioidaan ja kohdataan oppija yksil6llisesti ja
kokonaisvaltaisesti seka tavoitellaan oppijan parasta. Henkilg,
jolle  ohjataan  pystylaskettelua ja kenet kohtaamme
laskettelurinteessa voi olla esimerkiksi ensikertalainen,
kuntoutuja, harraste- tai kilpaurheilija.

Ohjaamisessa tarkedd on herattdd oppijassa mielenkiinto ja
innostus oppimiseen sek& auttaa loytamaan sisainen motivaatio
toimintaa kohtaan. Tama motivoinnin taito onkin térked osa
ohjaajan didaktista osaamista. Myds ohjaajan luomalla ilmapiirilla
on keskeinen vaikutus oppijan motivaatioon. Oppijaa voidaan
motivoida  ottamalla hanet mukaan paatdksentekoon.
Valitsemaan esimerkiksi, mita rinnettd lasketaan tai mitd han
haluaisi rinteessa tehda. Laskettelijan uskoa omiin kykyihin
voidaan tukea haastamalla hanet kokeilemaan jotain uutta, kuten
aluksi pelottavalta tuntuvaa takaperinlaskua. Kun laskettelija saa
onnistumisen kokemuksen, se itsessddn motivoi hanta
jatkamaan.

Ohjaamisessa paatokset tehdaan yhdessa laskettelijan kanssa.
Huomioiden myds laskettelijan aikaisemmat tiedot, taidot ja
osaaminen, mitkd laskettelja on oppinut aiemmissa
harrastuksissaan tai arjessa.

Kuvassa oleva Snow Slider soveltuu mm. oikolaskun, auraamisen ja
painonsiirron harjoitteluun. Kuva: Janne Ruotsalainen




4 Opetustiet ja oppimispolut monipuolistamassa soveltavan
pystylaskettelun ohjaamista

Opetustiet ja oppimispolut ovat osa virikkeellisia, osallistumisen
ja suorituksen mahdollistavia ymparistotekijoita. Ymparistotekijat
ovat myods keskeinen osa ICF-luokituksessa ja nykyaikaisessa
taidon oppimisen mallissa. Opetustiet voidaan maaritella
jarjestelmalliseksi tavaksi edeta laskettelun opetuksessa
perustaitoja kehittden. Vastaavasti oppimispolku voidaan
maarittdd suunnitelmana opetukselle, joka mukautetaan jokaisen
laskettelijan motivaation, taitojen oppimisen, olosuhteiden ja
kiinnostuksen kohteiden mukaan. Laskettelun ohjaus tulisi
suunnitella jokaiselle laskettelijalle henkil6kohtaisesti,
huomioiden muun muassa laskettelijan fyysiset ominaisuudet,
voimavarat, kiinnostuksen kohteet ja aiemmat kokemukset
laskettelusta tai muusta liikunnasta. Laskettelussa opetustiet
voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat rinnelaskutie,
freestyle-tie ja apuopettajatie.

Rinnelaskutie keskittyy paaasiassa peruslaskemista kehittéaviin
osa-alueisiin, kuten pyséhtymiseen, kaannoksiin ja suksen
kuormittamiseen. Freestyle-tiessd perustaitoja harjoitellaan
erilaisten temppujen ja kikkailujen kautta. Harjoitteita sovelletaan
laskettelijan taitotason mukaan erilaisissa opetusymparistoissa,
kuten rinteessa ja parkissa. Parkiksi kutsutaan rinteessa olevaa
aluetta, missa on mm. hyppyreitd, reileja eli putkia ja presseja el
laatikoita. Freestyle-tie motivoi etenkin nuoria laskijoita, koska se
antaa alppihiihdosta mielikuvan vapaana ja luovana lajina.
Apuopettajatie kehittdd perustaitoja apuopettajien avulla. Ne
voivat olla esimerkiksi erilaisia ratoja, esteitd, portteja ja lumesta
rakennettuja muotoja. Apuopettajina voidaan hyodyntdd myds

rinnealueelta valmiiksi l6ytyvia muotoja tai rakennelmia, kuten
kumpuja ja hyppyreita.

Kokeilujen kautta on huomattu, etta freestyle-tie motivoi
erityistukea tarvitsevia laskettelijoita harjoitteisiin.
Apuopettajatien avulla laskettelija huomaamattaan harjoittelee
alppihiihdon perustaitoja hauskan tekemisen yhteydessa.
Erilaiset radat auttavat laskijaa hahmottamaan suuntia ja ohjaa
itsendisempaan  harjoitteluun.  Apuvaélineiden  kaytté ja
soveltaminen mahdollistaa erilaisten temppujen ja kikkailujen
harjoittelemisen turvallisesti, aluksi lumikontaktissa ja erilaisilla
lumeen upotetuilla pinnoilla.

"Kunv padisee tyhyille rintedle; nicn tunduue

néenkew vapaalle: Joskus kun laskee
vakealto tuntuvan uuden rinteen
onnistuneests, nen se tuniuw Vahan kuin
reemudlle tad onndstumeselle’”

* "Ota koppi” laskettelijan kayttdmista termeista. Tallin ne
jaavat usein paremmin laskettelijan muistiin ja laskettelija
sitoutuu tekemiseen paremmin. Esim. avustusaisalle erés
pystylaskettelija poika keksi nimeksi Angry Birds- ritsa ja
taman jalkeen sitd apuna kayttaen lasketeltiin mielellaan.




5 Soveltaminen erityistukea tarvitsevalle laskettelijalle
5.1 Kertomuksia erityistukea tarvitsevista laskettelijoista

Paralympiaurheilijan, nakévammaisen ja kehitysvammaisen
laskettelijan  kertomusten kautta téssda osiossa avataan
laskettelun erityispiirteitd soveltavan pystylaskettelijan silmin.
Jokaisessa vammaryhméssa on tiettyja erityispiirteitd, mutta
vammaryhmien valilla on myos yhtalaisyyksia. Tarkeintd on
muistaa huomioida laskettelijan toimintakyky ja n&hda hanet
yksilona.

5.1.1 Paralympiaurheilijan kertomus

"Olin ehtinyt laskea kahtena talvena ennen kuin jalkani
amputoitiin, kun olin 6-vuotias. Vauhti oli varmasti yksi asia,
mista laskettelussa pidin heti alusta alkaen ja halusin
ehdottomasti takaisin rinteeseen. Ensimmaista kertaa rinteessa
amputoinnin jalkeen en unohda koskaan. Olin niin onnellinen,
kun paasin takaisin lumelle ja suksen paalle, etten valittanyt
vaikka kaaduin pelkasta liukuyrityksesta. My6hemmin vapauden
tunne on yksi asia, miksi lajia rakastan. Raskaiden suksien
raahaaminen rinteeseen yhdella jalalla tuntuu vaivalloiselta,
mutta kun suksen saa jalkaan, liikkuminen on helppoa ja
nautinnollista. Kilpailumielessa lajin vaativuus on minua kiehtonut
asia. Haasteet tekevat oppimisesta motivoivaa.

Laskettelu ja erityisesti alppihiihdon aloittaminen kilpailupuolella
on ollut suurin motivoiva tekijd minulle harjoittaa fysiikkaani.
Pelkastaan lajiin liittyvan harjoittelun lisaksi on fyysisen kunnon
ja liikuntataitojen parantuminen innostanut minua kokeilemaan ja
opettelemaan myds lukuisia muita lajeja. Tama on tuonut

likkumiseeni valtavasti lisdd maaraa ja monipuolisuutta.
Systemaattisen harjoittelun kautta my6ds ymmarrys omasta
kehosta on lisaantynyt ja antanut tytkaluja pitdd huolta omasta
kunnosta ja terveydesta. Ensimmaistd kertaa elamassani
innostuin - myds kavelykouluun, kun ymmarsin ettd samat
ongelmat, joiden kanssa tehtiin toitd, nakyivat proteesilla
kavelyssani. Aiemmin en valittanyt, milta k&velyni esimerkiksi
naytti, mutta kun huomasin voivani kehittyd alppihiihtdjana
kiinnittamalla huomiota myds paivittaiseen likkumiseen, |0ytyi
motivaatio kavelyharjoitteluunkin.

Yksi isoin haaste kilpailutreenaamisessa on ollut yhden jalan
kuormittuminen. Laji itsessaan harjoitteluineen on valtavan
raskas yhdella jalalla suoritettavaksi. Sen lisdksi kaikki
paivittaislikkuminen tapahtuu pitkélti saman jalan paalla, jolloin
palautuminen on vahaista. Kehittavan treenin ja palautumisen
saaminen tasapainoon on ollut haasteellista. Toisen jalan
puuttuminen vaatii kilpatasolla laskettaessa myds erittain vahvaa
vartalon hallintaa. Tyngan puolelta vartalon asento pettaa
helposti ja sen kompensoiminen pelkastaan vartalon lihaksilla
vaatii paljon tyota. Koska oma tynkani on todella lyhyt, reisiluuta
jaljella noin 10 cm, mielsin itseni kauan yksijalkaiseksi. Vasta
muutamia vuosia sitten ymmarsimme, miten tarkeda on treenata
my0Os tyngan puolen pakaralihasta ja mm. jaljella olevaa pientéa
lahentdjad. Kaiken mahdollisen jaljella olevan lihaksiston
treenaaminen on ihan olennainen tuki vartalonhallinnassa.
Minusta kasvoi hiljalleen jalleen kaksijalkainen, jolta toinen jalka
on vain amputoitu reidesta.

Oheistreeneina rinteesséa olen laskenut takaperin, tehnyt
piruetteja, laskenut tavallisilla laskettelusauvoilla tai kokonaan




ilman sauvoja, laskenut pienia kumpareita, aaltolatuja,
pehmedssa lumessa, half-pipea ja erilaisia muita tekniikka ja
tasa-painoharjoitteita. Kaytan sauvoina tukisuksia. Varsinkin lajin
aloitusvaiheessa tarvitsin apua hissilla menossa. Edelleenkin
ankkurihissilla meno on kevyempéaa ja helpompaa, jos hississa ei
mene yksin vaan joku muu tasapainottaa hissin kulkua.15
vuoden Kkilpailu-ura on varmasti muokannut ihmisend enemman
kuin mikd&n muu elamani osa-alue. Vahva fyysinen kunto on
varmasti yksi osa myos vahvaa psyykkistd hyvinvointia.
Itsetunnolle on mittaamattoman arvokasta voida olla ylpea
omasta kehostaan ja siitad, mita tekee. Paralympiaurheilijan
identiteetti on pohja, mihin on ollut hyva rakentaa uskoa omiin
kykyihin myds muilla elémén alueilla.”

~ Katja Saarinen ~

* Nakovammaisen henkilon opaslaskijalla on hyva olla
tumman vériset housut, koska talléin nakdvammainen
laskettelija pystyy paremmin hahmottamaan opaslaskijan.

* Kehitysvammainen henkil6 tykkaa usein musiikista, joten
tatd voidaan hyodyntdd myds rinteessa. Esim.
lasketellessa voidaan leikkia ja laulaa "paa — olkapaa —
peppu- leikkia”.

* Laskettelurinteesséa olevia véarejd on hyva kayttad
kommunikoinnissa apuna. Esim. Keltaista ankkurihissia
kayttdessa voidaan puhua mentavan keltaiseen hissiin.

5.1.2 Nakévammaisen laskettelijan kertomus

"Nuorena ennen vammautumista laskettelu oli mukava harrastus,
josta sai vauhdin hurmaa ja vaihtelua jaakiekkoon.
Nykyisin laskettelu tuo minulle haasteita hakbvammasta johtuen
nakemisen suhteen ja tasapainon heikentymisen vuoksi.
Laskettelussa mahtavaa on se, etta voin tehdd samoja asioita
kuin ennen vammautumista. Nékemiseen apuna minulla on
rinteessd opas. Tasapainoni kehittyy laskemisen myo6ta.
Kokeilunhalu lajia kohtaan tuli noin 10 vuotta vammautumisen
jalkeen ja laskettelu tuntui yllattdvan helpolta. Laskettelussa
minua viehattda vauhti ja lajin monipuolisuus. Hyppimista olen
kokeillut muutamia kertoja, kun olen l8ytanyt sopivankokoisen
hyppyrin, josta on ollut turvallista hyppia.

Tarvitsen opasta yleensa aina kun lasken rinteessa. Hiljaisella
vauhdilla voin tulla oman n&én varassa. Lasketellessa kaytan
kyparapuhelinta, jonka avulla on yhteys oppaaseen ja opas
pystyy ohjeistamaan minua. Heikentyneen tasapainon vuoksi
kumpuihin on keskityttava tarkemmin. Laskemisessa taytyy
oppaan kanssa huomioida tarkemmin muut rinteesséa laskevat,
jotta valtytdan vaaratilanteilta. Nakdvammaisen laskettelijan
kanssa laskiessa sanallisten ja "kadesta pitaen" annettujen
ohjeiden maara lisddntyy. Oppaan on  keskityttdva
turvallisuuteen, ja seurattava, ettd rinne on vapaa. Tarkeda on
my6s huomioida, ettei lasketa ihan rinteiden reunojen vieresta,
koska nédkdvammainen laskettelija ei aina laske samaa linjaa
kuin opas.”

~ Jarno Saapunki ~




5.1.3 Kehitysvammainen laskettelija rinteessa

Olen innokas kokeilemaan ja oppimaan uutta. Laskettelukeskus
on mielenkiintoinen ymparistd, missa tarvitsen usein apua
likkumiseen, kuten vélineiden kantamiseen ja hississa
toimimiseen. Laskettelussa minua kiehtoo vauhdin hurma ja
vapauden tunne. Jotkut meista tykkaavat myos kovasti
kilpailemisesta. Laskettelu mahdollistaa minulle tasavertaisen
harrastusmahdollisuuden yhdessa perheen ja kavereiden
kanssa, koska rinteessa fyysiset erot pienenevat. Minulle on
tarkeaa, etta voin tehdad samoja asioita kuin muutkin ikaiseni.
Olen oppinut laskettelemaan itsendisesti loivissa rinteissa.
Avustajaa ja apuvalineita tarvitsen valilla isoissa rinteissa, joissa
vauhti kasvaa hurjaksi.

Toimiessasi rinteessa kanssani, luo minulle motivoiva ja selkea
ymparistd, jossa rutiinit tukevat toimintaani. Apuvdlineita ja
harjoitteita valitessamme on tarkeda, ettd huomioidaan minun
erityistarpeeni kuten heikentynyt tasapainoni. Tykkaan siita, etta
minulle annetaan yksinkertaiset ja lyhyet ohjeet, silla jos olen
malttamaton, saatan toimia eritavoin. Anna minulle aikaa, etta
aivoni ehtivat ajattelemaan sek& auta minua keskittymaan.
Minusta on mukava saada valitontd palautetta, kun onnistun.
Innostuessani en aina huomaa vasymistani, joten on tarkeaa,
ettd muistutat minua taukojen pitdmisesta.

~ kehitysvammainen pystylaskettelija ~

5.2 Vinkkeja ohjaamiseen

Ohjaamista tulee soveltaa yksilon erityispiirteet huomioiden.
Ohjaamisessa olennaista ei ole eritystukea tarvitsevan
laskettelijan diagnoosi, vaan olemassa olevan toimintakyvyn
mahdollisuudet ja laskettelijan  kiinnostuksen  kohteet.
Nakemyksemme mukaan tassd kappaleessa kasiteltavat
strukturoitu  opetus, apuvélineet ja  ohjausotteet ovat
kaytettavissa monipuolisesti eri vammaryhmille.

Strukturoidulla opetuksella tarkoitetaan rakenteeltaan selkeéksi
suunniteltua opetusta. Opetuksessa kaytetddn monikanavaista
viestintdd muun muassa sanoin ja naytéin oppilaan tarpeiden
mukaisesti.  Strukturoidussa  soveltavan  pystylaskettelun
opetuksessa voidaan apuna kayttaa esimerkiksi taulua, johon on
merkattu tunnin kulku kuvin. Taulusta voidaan tarkastaa
seuraava asia tai harjoite yhdessa oppilaan kanssa ja oppilas
nakee konkreettisesti miten monen kuvan verran tuntia viela on
jaljella.  Hyvanad apuna  opetuksen etenemisessad ja
kommunikoinnissa toimivat myds kuvakortit, joissa nakyy
esimerkiksi  hissi, aura-asento tai kello. Strukturoidussa
opetuksessa voidaan kayttdd ohjausmenetelmia monipuolisesti.
Uuden asian opetteluun opettajajohtoinen tytétapa sopii hyvin,
mutta on tarkeaa toteuttaa myds oppilasjohtoisia menetelmia,
tukeaksemme oppilaan itseohjautuvuutta.

Soveltavan alppihiihdon apuvdlineilla mahdollistetaan
erityistukea tarvitsevan laskijan osallistuminen ja taidon
oppiminen. Apuvalinettd valittaessa tavoitteena tulee olla, etta
laskettelija  pystyy apuvalineen avulla  mahdollisimman
itsendiseen  laskemiseen.  Aluksi  sopivan  apuvélineen




valitsemiseen ja saatamiseen laskijalle sopivaksi, tulee varata
riittdvasti aikaa, ettd valine saadaan muokattua laskettelijalle
sopivaksi. Laskettelussa voidaan kayttaa myos apuvélineita,
joilla ohjaaja ohjaa laskijaa oikeaan suoritustekniikkaan.

Soveltavassa  pystylaskettelussa  yleisimmin kaytettavia
apuvalineitd ovat tukisukset (outriggerit), k&rkipidikkeet,
avustusaisa, avustussauva, auraustuki, apuliinat, tukikehikko
(alider) ja Snow Slider. Naiden lisaksi kyparapuhelimien kayttd
on yleistymassa soveltavassa pystylaskettelussa. Yhdistelemalla
ja kokeilemalla eri apuvalineitd mahdollistetaan osallistuminen ja
oppiminen turvallisesti.

Ohjausotteilla tarkoitetaan avun antamista likkeen
suorittamiseksi. Ohjausotteita voidaan kayttda eri tarkoituksiin.
Laskettelija voidaan asettaa passiivisesti asentoon, jossa
suoritus on mahdollinen tai kehoa voidaan liikuttaa, tukea tai
vastustaa suorituksen vaatimalla tavalla. Laskettelijan tulee
kuitenkin itse osallistua suoritukseen mahdollisimman paljon.
Ohjausotteiden kayttoa tulee vahentaa suoritusvarmuuden
kasvaessa, ettei laskettelija tule riippuvaiseksi ohjaajan avusta.
Ohjausotteessa tulee huomioida otteen paine, kesto ja sijainti,
silla ne vaikuttavat lihaksen reagointitapaan seka liikkeen
suuntaan. Soveltavassa pystylaskettelussa laskettelijaa voidaan
ohjata kehon eriosista, kuten polvista, lantiosta ja kadesta tai
laskettelijan monoista ja suksista. Ohjausotteen aikana
laskettelijan tietoisuus omasta kehosta ja sen liikkumisesta
avautuu laskettelijalle uudella tavalla.

Kuvassa nakyvalla avustussauvalla voidaan ohjata laskettelijaa harjoitellessa
kaantymista. Kuva: Susanna Tero




6 Soveltava pystylaskettelu liikuttajana

Tassa osiossa tuomme nakyville seka fysioterapian etté
likunnanohjauksen mahdollisuuksia laskettelun kautta toiminta-
ja suorituskyvyn kehittdmisessa. Nakemyksemme mukaan
hiihdonopetuksessa tuetaan lasketteljan vahvuuksia, ja
pidempiaikaisemmassa fysioterapiassa tai valmennuksessa
keskitytadn vahvuuksiin ja samalla kehitetaan heikompia osa-
alueita.

ICF-luokituksen mukaan kuntoutuksen ja liikunnan valilla on
nahtavissa selva yhteys. Liikunta voidaan liittda kuntoutuksen eri
muotoihin,  kuten l&8kinnalliseen, kasvatukselliseen tai
ammatilliseen  kuntoutukseen. Fysioterapeutti voi toimia
asiantuntijana jokaisella ICF-luokituksen osa-alueella terapian
aikana. Siirryttdessa kuntoutuksesta kaikille avoimeen liikkuntaan
fysioterapeutin rooli korostuu ruumiin/kehon rakenteiden ja
toimintojen osa-alueella. Suoritusten ja osallistumisen osa-
alueella mukaan toimintaan tulee esimerkiksi likunnanohjaajat ja
valmentajat, jotka ohjaavat vapaa-ajan liikuntaa. Joillekin vapaa-
ajan liikunta voi olla harrastetoimintaa yksin tai ryhméassa ja
toisille kilpaurheilua. Toiminta- ja suorituskyvyn yllapitdmisessa
[a edistdmisessa on hyddyllistd kayttdd eri ammattialojen
osaajien yhteistyotad, esimerkiksi soveltavassa pystylaskettelussa
laskettelijan kanssa voi toimia samanaikaisesti hiihdonopettaja ja
fysioterapeutti. ICF-luokituksen avulla voidaan tarkastella myos
urheilijan polkua kuntoutuksesta kilpaurheiluun, osa-alueiden
merkityksen muuttuessa itsendisemmaksi, avustavien
ammattilaisten  vaihtuessa ja tavoitteiden tarkentuessa
kilpaurheilua tukeviksi.

Laskettelua tukisuksia apuna kayttaen. Kuva: Janne Ruotsalainen




6.1 Lasketteluterapia

Soveltavaa pystylaskettelua voidaan hyodyntaa fysioterapiassa
yhtena terapiamuotona. Lasketteluterapiaa ohjaa fysioterapeutti,
mutta terapiatilanteessa voi olla mukana hiihdonopettaja,
avustaja tai laskettelijan laheinen. Fysioterapeutin ohjatessa
soveltavaa  pystylaskettelua, tulisi  fysioterapeutilla olla
toimintakyvyn liséksi tietoisuutta vammadiagnooseista, etta
kokonaisvaltaista __toimintakykyd pystytaan tukemaan ja
edistaméan laskettelun kautta parhaalla mahdollisella tavalla.
Lasketteluterapian tulee olla suunnitelmallista ja tavoitteellista.
Tavoitteet ja paatokset tehdaan yhdessa laskettelijan kanssa ja
terapiatilanteessa huomioidaan laskettelijan aikaisemmat tiedot,
taidot ja osaaminen. Fysioterapeutti ja laskettelija tydskentelevat
tasavertaisessa  vuorovaikutuksessa, ja lasketteluterapia
tilanteessa tulee vallita molemminpuolinen luottamus ja
kunnioitus.  Fysioterapeutti voi hyddyntad ICF-luokitusta
arvioidessaan laskettelijan toimintakykya ja lasketteluterapian
vaikutuksia hanen toimintakykyynsa. Fysioterapeutin
asiantuntija-arvion rinnalla on hyva muistaa keskustella
laskettelijan kanssa hanen omista tuntemuksistaan ja
kokemuksistaan lasketteluterapiasta ja sen vaikutuksista.

voidaan kehittaa

Lasketteluterapian  avulla
tarvitsevan laskettelijan fyysistda, psyykkistd [a sosiaalista
toiminatakykyd. Soveltava pystylaskettelu kehittaa laskettelijan
fyysisia ominaisuuksia, esimerkiksi, kestavyyttd, voimaa ja

erityistukea

tasapainoa. @ Samalla laskettelija  oppii  havainnoimaan
ymparistéa, suuntia, nopeutta ja hahmottamaan omaa kehoaan.
Nama osa-alueet voivat nakya tavoitteissa, jolloin sitd osa-
aluetta lahdetdan systemaattisesti  kehittdmaan. Lisaksi

soveltava pystylaskettelu kehittda sosiaalisia taitoja yhdessa
toimimisen kautta fysioterapeutin ja avustajan kanssa tai ryhméan
jasenena.

Tassa kuvassa nakyy kuinka ohjaaja voi laskea edelté ja oppilas seurata
perassa yhdessa avustajansa kanssa. Kuva: Susanna Tero




6.2 Soveltava pystylaskettelu vammaisurheiluna

Valmennustoiminnassa lahtokohtana on aina yksild, oli hanella
jokin vamma tai ei. Jokainen yksil6 on erilainen, mink& vuoksi
valmennuksessa tulee huomioida yksil6lliset tarpeet harjoittelun
soveltamisessa ja valmentajan on oleellista tietdd, miten
urheilijan vamma vaikuttaa hanen fysiologiaan. Soveltavan
pystylaskettelun urheilijaa valmentaessa tulee huomioida, etta
harjoitteiden monipuolisuus on yhta tarkeaa ja kehittavaa kuin
kenelle tahansa laskijalle. Harjoitteiden kokonaiskuormittavuutta
suunniteltaessa tulee muistaa, etta harjoitteiden liséksi
kuormittavuutta lisdévat siirtymiset rinteeseen ja hissinousut.
Hissinousuissa on hyva kayttda mahdollisuuksien mukaan tuoli-
tai gondolihissia. Lisaksi on hyva muistaa, ettad laskutekniikassa
haetaan samoja lainalaisuuksia kuin muillakin alppihiihtajilla.

Fyysisten ominaisuuksien (kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus,

taito) kehittdminen pohjautuu  myds vammaisurheiluissa
harjoittelun  perusperiaatteisiin, kuten superkompensaatioon,
spesifisyyteen,  progressiivisuuteen seka yksilollisyys ja
palautuvuus periaatteisiin. Valmennustoiminnassa on térkeé
toteuttaa myds psyykkistd valmennusta, minkd avulla urheilijaa
autetaan loytamaan selviytymiskeinoja, muun muassa sietaa
matkustusvaikeuksia ja  opetella  tavoitteen  asettelua,
mielikuvaharjoittelua, itsepuhetta ja kilpailutilanteen hallintaa.

Urheilussa on muodostettu urheilijan polkuja. Urheilijan polku on
kuvaus siitd, kuinka huipulle tdhtddvan urheilijan matka tulisi
parhaimmillaan rakentaa lajissaan ja se antaa paalinjat, kuten
valmennuksen siséllén painopisteet ikakausittain toiminnalle, jota
kuitenkin  voidaan muokata yksilon tarpeiden mukaan.

Vammaisurheilussa on kaytdssa vammaisurheilijan polku, joka
on_jokaisella urheilijalla _omannakoéisensa. Vammaisurheilussa
erityispiirteend on se, ettd urheilu-ura voi alkaa perinteisimmin jo
lapsena, mutta myds myoéhemmalla idlld vammautumisen
jalkeen. Suomalainen vammaisurheilijan polku alla olevan kuvion
mukaisesti lapsesta aikuisuuteen ilmenee alhaalta ylospéin ja
aikuisuudesta tai vasta vammautuneisuudesta vaakasuunnassa
vasemmalta oikealle.

AIKUINEN / VASTA VAMMAUTUNUT

Kilpatlen
kansainvalisella
huipulla

Kilpailen menestyakseni

Opin kilpailemaan

Olen aktilvinen lilkkuja ja toimija
Opin harjoittelemaan
Harrastan

Liikun monipuolisesti

NIILNNSINNIV VASISdV

Suomalainen vammaisurheilijan polku (Mononen ym. 2014).




7 Vuorovaikutusta ja viestintaa rinteessa

Asiakaspalvelutydéssa vuorovaikutus ja viestinta ovat tarkeassa
roolissa. Vastuu vuorovaikutuksesta on aina ammattilaisella eli
fysioterapeutilla, liikunnanohjaajalla tai  hiihdonopettajalla.
Soveltavassa  pystylaskettelussa  voi  laskettelijaa  olla
ohjaamassa eri alojen ammattilaiset, kuten fysioterapeutti ja
valmentaja. Tall6in on tarkedd, ettd myods heidan valilladn
vuorovaikutus ja viestinta toimivat.

Kohdatessa erityistd tukea tarvitseva laskettelija, on tarkeda
selvittdéd, mika on asiakkaan tapa kommunikoida. Taman
pohjalta ohjaaja muokkaa viestintakeinojaan, ettd saadaan
asiakas kuulluksi ja ymmarretyksi. Toiminnan aluksi voidaan
laskettelijalta tai hanen avustajaltaan kysya esimerkiksi "onko
jotain huomioitavaa, mitd minun olisi hyva tietaa?”. Ohjaaminen
on vastuullista lasnéoloa, jossa asiakas ansaitsee tulla kuulluksi.
Kuunteleva, keskusteleva ja luottamusta heréattava ote auttaa
positiivisen ilmapiirin luomisessa asiakkaan ja ohjaajan valilla.

Viestinndn tulee olla selkaa, yksinkertaista ja loogisesti
etenevaa. Ohjatessa ohjeet tulee kertoa lyhyesti ja antaa kerralla
vain vahan ohjeita, jotka sisaltdvat toiminnan ydinkohdat.
Toiminnan edetessa voidaan antaa lisdohjeita. Viestinnassa
voidaan kayttdd apuna puheen lisdksi esimerkiksi, eleitd, kuvia
nayttja, viittomia, laskettelussa kaytettdvia sosiaalisia
pikaviesteja, laskettelijan avustajaa ja tulkkia. Laskettelussa
kaytettavat sosiaaliset pikaviestit on suunniteltu erityisesti
kuurosokeille laskettelijoille, mutta niitd voidaan kayttaa myos
muiden erityista tukea tarvitsevien laskettelijoiden kanssa.
Pikaviesteilla voidaan kommunikoida kosketuksen avulla, mm.

ohjatessa suuntia ja toiminnan muutoksia rinteessa. Ohjatessa
on tarkeaa uskaltaa kokeilla monipuolisesti eri vuorovaikutus- ja
viestintékeinoja.

"Olen saanud hyvid positicviaw vadkuluksio
v se on tuonud mun eldamddn paljon doa
v rohkeutta”

* Helpottaaksesi kommunikointia haastavissa tilanteissa,
muotoile kysymykset sellaiseen muotoon, johon
laskettelija voi vastata eleilla tai puheella kylla tai ei.




8 Harjoitteita

Soveltavassa pystylaskettelussa harjoitteita voidaan kayttaa
monipuolisesti yksilon kiinnostuksen ja tarpeiden mukaan. Téahan
on listattuna freestyle harjoitteita, jotka ovat sovellettavissa
useille laskettelijoille. Naiden harjoitteiden lisaksi voidaan
alppihiihdon perustaitoja harjoitellessa hyddyntaa rinnelasku- ja
apuopettajatien harjoitteita.

Harjoitteiden kautta voidaan Kkehittdd myds laskettelijan
sosiaalisia taitoja ja psyykkisid ominaisuuksia. Harjoitteiden
ohella harjaantuvat muun muassa, kommunikaatio-, pari- ja
ryhmatyodskentelytaidot seka erilaiset viestintatavat. Nama taidot
kehittyvat kaytannon toiminnan ohella usein
huomaamattomastikin, esimerkiksi silloin kuin ohjaaja ja
laskettelija etsivat yhteista viestintatapaansa, mika voi tapahtua
muun muassa kuvien kautta, puheella tai viittomilla.

Takaperin lasku

Takaperin laskussa apuna voidaan kayttaa avustusaisaa, jolloin
avustusaisa on laskettelijan vyotaron ymparilla ja ohjaaja laskijan
ylapuolella. Ohjaaja voi talléin jarruttaa vauhtia ja ohjata
kadannoksia.

Spinni lumikontaktissa (360 asteen ymparipyorahdys)

Spinnin avustuksessa voidaan kayttdd apuna avustussauvaa.
Talléin ohjaaja ja laskettelija ovat vierekkdin. Laskettelijan
ollessa ohjaajan oikealla puolella, voidaan spinni harjoitella
pyorahtamé&an oikean kautta ympari. Harjoitellessa kannattaa

ensin opetella pyérahtamaan 180 astetta etuperin ja takaperin
laskusta. Taman jalkeen vaiheet voidaan yhdistaa.

”Lumikontaktin dance floor”

Dance floorilla voidaan harjoitella liukumista uudelle pinnalle etu-
ja takaperin. Taman sujuessa voidaan alustalle mentdessa ja
poistuessa hypéatd. Apuna voidaan kayttdd mm. avustussauvaa
tai -aisaa.

Dance floorilla voidaan harjoitella pydrahtamaan myoés 180 ja
360 astetta. Talldin ohjaajan on hyva olla auttamassa sivussa
ilman suksia, ja avustuksessa voidaan kayttaa valineiden lisaksi
myds ohjausotetta. Dance floor-alustan on hyva olla varikas, etta
se erottuu rinteesté ja auttaa hahmottamisessa.

Hypyt

Hyppimista voidaan harjoitella aluksi lumikontaktissa, minka
jalkeen samoja harjoitteita voidaan tehda hyppyreissa.
Lumikontaktissa voidaan hyppimistd harjoitella esim. lumeen
maalatun viivan tai lumeen upotetun kepin yli.

Reilaus

Reilausta voidaan harjoitella lumikontaktissa tai esimerkiksi
lumeen upotetun kepin paalla. Ohjaaja voi avustaa ylapuolelta
laskettelijaa esimerkiksi avustussauvalla.




Radat

Rinteeseen voi rakentaa erilaisia ratoja. Radalla voidaan
harjoitella esimerkiksi yksittaisia kaannoksia, kaanndssarjoja,
pysahtymista, hyppyja, spinnia, yhdellda suksella laskemista ja
takaperin laskua. Radan merkkauksessa voidaan kayttaa mm.
kartioita, keppeja, sauvoja, rinteen eri muotoja ja maalata
laskettava reitti rinteeseen. Havainnollistamassa harjoitetta
voidaan mm. pysahtymisen kohtaan merkata sauvoilla/kepilla
raksi (x). Ratojen avulla voidaan muokata oppimisymparistosta
mielekas ja motivoida laskettelijaa. Talloin laskettelija nékee
rinteessd wuseita eri mahdollisuuksia ja haluaa péaasta
kokeilemaan niita.

Kummut

Kummut ja rinteen vaihtelevat muodot toimivat hyvana
apuopettajana. Kummuissa voidaan harjoitella alaraajojen ylos —
alas liikettd, pysahtymista, hyppaamista ja kaannoksia.
Kumpujen avulla voidaan kehittdd hahmottamiskykya,
etaisyyksien arviointia ja koordinaatiota.

”’Seuraa johtajaa”

Seuraa johtajaa — harjoitetta voidaan tehda pareittain tai
ryhmassa. Jokainen laskija voi vuorollaan johtaa muita
laskettelijoita ja keksia rinteeseen erilaisia temppuja tai muita
harjoitteita kuten tasapainoilua. Harjoitteen kautta voidaan
kehittdd myos sosiaalisia taitoja ja ryhméssa toimimista.

Takaperin laskemisen harjoittelua ryhmésséa. Kuva: Susanna Tero
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