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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia pyoratuolia kayttavien nuorten fyysista
kuormittavuutta Pitkis-Sport liikuntaleirin pyoratuolikoripallolajileirill&. Pitkis-Sport
liikuntaleirilla erilaisia lajileireja on lahes 50, joista pyoratuolikoripallo kuuluu uu-
simpien joukkoon. Opinnéytetyon yhteistydkumppanit ovat Samk Esteettomyys ja
saavutettavuus tutkimusryhmd, Suomen vammaisurheilu ja — lilkunta VAU ry seké
Pitkis-Sport.

Leirin fyysista kuormittavuutta tutkittiin pyoratuoliin tarkoitetun matkamittarin,
Wheelerin avulla, mittaamalla, kuinka paljon pyoératuolilla liikkuva leiriléinen kelaa
koko leirin ja lajiharjoitusten aikana. Pyoratuolikelaamisen subjektiivista kuormitta-
vuutta tutkittiin RPE taulukon avulla. Pydratuolikoripallo lajileirilla ohjatun liikun-
nan madraa verrattiin UKK-instituutin laatimiin viikoittaisiin terveysliikuntasuosi-
tuksiin, jotka ovat sovellettu pyoratuolilla itsendisesti liikkuvalle henkil6lle.

Leirin aikana leirilainen liikkui yhteensd noin 24 tuntia koko leirin aikana, eli 43 %
leiripdivien kokonaistoiminta-ajasta. Ohjattua liikuntaa toteutui 17,5 tuntia. Pyora-
tuolilla kelattiin keskim&arin 32 kilometrid, 6 tuntia 40 minuuttia. Keskimadrdinen
kelausmatka yhden leiripdivan aikana oli 6,3 kilometrid. Liikkeess& leiriléinen oli
paivan aikana 3,5 tuntia, joka on 25 % pdivan toiminta-ajasta. Leirin kuormittavim-
maksi toiminnaksi koettiin pyorétuolikoripalloharjoitukset. Toiseksi kuormittavim-
maksi koettiin liikkuminen leirialueella ja kolmanneksi leirin muut oheistoiminnat.
Leirialueella litkkumisen merkittdvdmmaksi rasittavuustekijéksi ilmeni alueen vai-
keakulkuinen, pehmed ja juurakkoinen hiekka- ja soramaa. Lajileirin lilkuntamaéran
kokonaisuutta arvioitaessa, pyoratuolin kayttajalle suunnatut litkuntasuositukset ylit-
tyivat leirin aikana lahes kymmenkertaisesti.

Opinnaytetyon tulokset antavat arvokasta tietoa nuorten fyysisestd kuormittumisesta
Pitkis-Sport liikuntaleirin aikana. Tuloksien pohjalta voidaan paatella, etta fyysinen
kuormittuminen tayttda kriteerit terveyttd edistavan liikunnan nakokulmasta, mutta
sen ei voida katsoa olevan terveyden kannalta liian rasittavaa. Leirilla tapahtuvan
liilkunnan monipuolisuuteen, sekd vapaa-ajalla tapahtuvaan kuormittumiseen ja pa-
lautumisen méaaréaén tulisi kuitenkin kiinnittdd huomiota.
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Purpose of this thesis was to study the physical load of young wheelchair users, who
have chosen wheelchair basketball to be their main event in Pitkis-Sport camp. In
Pitkis-Sport camp they have almost 50 different sports and wheelchair basketball is
one of the newest events. Partners of this study are Satakunta University of Applied
Sciences, Finnish Sports Association for Persons with Disabilities and Pitkis-Sport.

The physical load was analysed by measuring how much a wheelchair user is moving
during the whole camp and sports events. In addition to that wheelchair users were
interviewed and their own feelings were asked. The amount of physical activity was
compared to the physical activity recommendations of a wheelchair user. The
amount of moving was measured by odometer that is made for wheelchair users,
called Wheeler. Subjective load was measured by using RPE-tool. In wheelchair
basketball events the amount of instructed sports was compared to health-enhancing
physical activity recommendations made for individually moving wheelchair users
by UKK-institute.

During the five day camp, the amount of physical activity was approximately 24
hours, which is 43% of the daily activities. 17,5 hours of that amount were active in-
structing. The amount of physical activity and moving during the day was 32 kilome-
ters, which is 6 hours 40 minutes. Average per day was 6,3 kilometers. Participants
of the camp were moving 3,5 hours per day, which is 25% of the daily activities. Par-
ticipants felt that wheelchair basketball practices were the most demanding during
the camp. Second demanding was moving around the camp area and other camp ac-
tivities were felt to be the third demanding task. Moving around the camp area was
felt to be demanding, because the ground is partially hard to move with a wheelchair.
When evaluating the total amount, and comparing them to the UKK recommenda-
tions, amount was fulfilled almost 10 times.

In conclusion this thesis gives valuable knowledge about physical loads during the
Pitkis-Sport camp. As a result, it can be deduced, that physical load is fulfilling the
criteria for health-enhancing physical activity, but it is not too demanding concerning
the health of the youngsters. Extra attention should still be given for diversity on the
activities and following the physical load and recovery during the free time.
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1 JOHDANTO

Liikunta on yksi terveellisen elaman tukipilareista. Se vaikuttaa myonteisesti ihmisen
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Liikunnalla
on paljon positiivisia terveysvaikutuksia ja vahan terveyshaittoja, kun se toteutetaan
oikein. Useita kansanterveydellisia pitkaaikaissairauksia, kuten sydéan- ja verisuoni-
tauteja, tyypin 2 diabetesta, mielenterveysongelmia, tuki- ja liikuntaelinsairauksia
seké keuhkosairauksia voidaan ehkaisté, hoitaa seka kuntouttaa liikunnan avul-

la.(K&ypéhoito -suositus 2012.)

Liikunnan positiivisista terveysvaikutteista tiedetddn nykyaan paljon. Nykypéivén
informaatiotulvan vuoksi nykypaivan ihmiset tietavat varsin hyvin, miten heidan tu-
lisi syoda ja liikkua, tai tietdvat miten ja mista tietoa saa, jotta he voisivat vaikuttaa
terveyteensd. (UKK-instituutin www-sivut 2012.) Nykymaailma, istumakulttuuri ja
passivoituminen ovat johtaneet siihen, ettd ihmiset hakevat kokonaisvaltaisia, help-
poja liikkumisen ratkaisuja Kiireiseen ja stressaavaan arkeen. Liikuntateknologia on

nain kartuttanut kayttajakuntaansa huippu-urheilusta arkielamaan.

Teknologian kehityksen ohessa, myds liikuntateknologia on kehittynyt suurin harp-
pauksin viime vuosina. Laitteita on kehitetty hurjaa vauhtia tarkoituksellisesta urhei-
lusta aina jokapdivaisen fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen. (Moilanen, Salo &
Frank 2014, 2-3.) Tavoitteellisen urheilun liséksi liikuntateknologia nakyy myos jo-
kapéivaisessa fyysisessd aktiivisuudessa esimerkiksi aktiivisuusmittarin taikka eri-
laisten mobiilisovellusten muodossa. (Moilanen, Salo & Frank 2014, 2.)

Kehittynyt liikunta- ja hyvinvointi teknologia suuntautuu kuitenkin enenemassa méaa-
rin talla hetkelld vain perusterveille ihmisille. Liikuntateknologian tarjonta liikunta-
tai toimintakykyrajoitteisille on vahaista. Yhtalailla liikuntarajoitteisten tulisi liikkua
ja noudattaa liikuntasuosituksia. Yhtalailla liikuntarajoitteiset varmasti toivoisivat
kokonaisvaltaisia "litkuntapaketteja” motivoidakseen itseddn liikkumaan sekd aut-

taakseen heitd liikkumaan oikein. (Karinharju & Tupala 2014, 27-28.)

Valtiolla ja kunnilla on p&&vastuu huolehtia kaikkien vaesto- ja ikdryhmien mahdol-
lisuudesta liikkua (Liikuntalaki 902/2009, 8§ 2). Jokaisella ihmisell& tulisi siis olla
tasavertaiset mahdollisuudet liikkua ja valita itselleen mielek&st4 ja toimintakyvyl-



leen sopivaa litkuntaa. (Piispanen 2010,21).Pitkis-Sport leiri, johon opinnéytetyoni
tutkimus sijoittuu, on oiva esimerkki tasavertaisesta litkunnan mahdollistamisesta.
Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry seké Pitkis-Sport yhdessé Satakunnan ammat-
tikorkeakoulun, Samk Esteettdmyys ja saavutettavuus-tutkimusryhman sekd Vam-
maisurheilu ja — litkunta ry:n kanssa ovat mahdollistaneet tasavertaisen viisipéivaisen
litkuntaleirin lapsille ja nuorille. Liikuntarajoitteiset lapset ja nuoret liikkuvat viisi-
paivaisella leirilla yhtd paljon muiden leirildisten ohella. Koska pyoératuolikoripallo
on lajileirind vield melko uusi Pitkis-Sport liikuntaleirilla, tulee sita kehittaa ja pa-
rannella yh& edelleen. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittéa Pitkis-Sport pyora-
tuolikoripalloleirin fyysistd kuormittavuutta ja sitd kautta vaikuttaa pyoratuolikori-

palloleirinkehittdmiseen.

Tutkimuksen aineisto kootaan luonnollisissa tilanteissa Pitkis-Sport-leirilld leiril&is-
ten hyvinvoinnin ndkokulmasta. Aineistoa kerdtd&dn Wheeleri - kelausmatkamittarin
avulla, joka on prototyyppi liikuntateknologisesta valineesta pyoratuolin kayttajéalle.
Wheelerin avulla pystytadn saamaan tarkkoja tuloksia leirilla kelatuista matkoista.
Liséksi leirilaisten fyysistd kuormittavuutta mitataan havainnoiden seka edelld mai-
nittuja menetelmia tukevan RPE asteikon avulla. Leiriviikon aikana toteutuneita lii-
kuntaméaaria tullaan vertaamaan UKK-instituutin laatimiin viikoittaisiin terveyslii-

kuntasuosituksiin, jotka on suunnattu py6ratuolia kayttaville henkil6ille. (Kaavio 1.)

Kuormittavuus

eBorgin asteikko

Matka Liikuntasuositukset

e\Wheeleri eliikuntapiirakka

esiviilipyoratuoli
epelipyoratuoli

Pyoratuolikori-
palloleiri

Kaavio 1 - Opinndytetydssa kaytetyt tiedon keruu menetelmét



2 OPINNAYTETYOPROSESSI

2.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittad Pitkis-Sport liikuntaleirin leirildisten fyy-
sistd kuormittavuutta matkamaarééd mitaten pyoratuolilla liikkuessa. Leirin fyysiseen
kuormittavuuteen liittyy vahvasti leiriymparisto, jossa leiri jarjestetaan ja sitd kautta
liikkumiseen kaytettdva maasto ja erilaiset alustat. Myos lajileirin sijainti leirialueella
liittyy alueella liikkumiseen ja sen myotd myos fyysiseen kuormittavuuteen. Viralli-
nen tutkimusosa suoritetaan heindkuussa 2014 Pitkis-Sport litkuntaleirilla.

Tutkimuskysymykset:

1. Kuinka paljon pyoréatuolikoripalloleirin aikana yleisesti liikutaan pyorétuolil-
la?

2. Kuinka paljon pydratuolikoripalloharjoitusten aikana liikutaan pyorétuolilla?

3. Miten pyoratuolilla kulkeva leirildinen kokee kuormittuvansa subjektiivisesti
lilkkuessaan leirialueella seka lajiharjoituksissa?

4. Kuinka kuormittava pyoratuolikoripallo lajileiri on suhteessa pyoratuolia

kayttavan suunniteltuihin liikuntasuosituksiin?

2.2 Opinnaytetydn menetelmat

Tutkimuksellinen opinndytetyd siséltda tutkimuksen tai selvityksen jostakin asiasta.
(Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2009). Tutkimuksellisen opinnéyte-
tyon tutkimusote voi olla joko maarallinen eli kvantitatiivinen, laadullinen eli kvali-

tatiivinen tai niitd molempia. (Hirsjarvi 2009, 164).

Opinndytetyoni tutkimusosa koostuu sek& kvalitatiivisesta ettd kvantitatiivisesta tut-
kimuksesta. Opinnéytetyon tulokset tulevat olemaan sek& maarallisig, liittyen ke-
lausmatkamaariin ettd myos laadullisia, liittyen leirildisen kuvaamaan tunteeseen

fyysisesta rasittavuudesta.



Tutkimuspaikkana toimii Pitkis-Sport liikuntaleirin leirialue, jossa leirildiset liikku-
vat paivittain. Pitk&jarven vapaa-ajankeskukseen kuuluvat muun muassa jaahalli,
suur-leirialue, maapohjahalli, pesédpallo- sekd jalkapallokentédt, saunarakennukset,
solurakennukset, tenniskentét seké padrakennukset wc- ja suihkutiloineen. Leirialue
levidé laajalle alueelle, jonka vuoksi siirtymématkat paikasta toiseen ovat melko pit-
kia. Leirialueen maapohja vaihtelee pehmean ja kuivan hiekkamaan, soran ja asvaltin
valilla. (Pitk&jarven vapaa-ajankeskuksen www-sivut 2009.) Pydréatuolikoripalloleiri
on sijoitettu leirialueella mahdollisimman lahelle jokapaivaisia toimintapaikkoja, ku-
ten wc-. suihku- ja ruokailutiloja, mutta kuitenkin niin, ettd leiri on osana muiden
lajileirien leirintdaluetta. Vaikka pyoratuolikoripallolajileiri on keskimé&éaraisesti
kaikkia paivittaisia toimipaikkoja lahelld, kertyy matkaa silti joka paikkaan suunnil-

leen yli 100 metria. (Pitkis-Sport www-sivut.)

Tutkimuksen kohderyhma on valittu tarkoituksenmukaisesti. Kohderyhména toimii
Pitkis-Sport leirin pyoratuolikoripallo leirilaiset, jotka kayttavat pydratuolia joko jo-
kapéivaisesti tai lajia harrastaessaan. Leirildiset ovat ialtdan 10-20-vuotiaita. Ennen
tutkimuksen aloittamista leiriléisilta seka alaikaisten leirilaisten huoltajilta pyydetaan
tutkimuslupa, jotta leirildinen saa osallistua opinnéytetyon tutkimukseen (Liite 2).

Wheelerié leirin aikana kayttdd kaksi nuorta leirildista. Toinen tutkimukseen osallis-
tuneista on taysi-ikainen, toinen taas 17-vuotias. Molemmat leirildiset kayttavat ma-
nuaalista pyorétuolia paivittdisend kulkuvélineendan. Tutkimuksessa on kaytdssa
vain kaksi Wheelerid, koska laite on vield prototyyppi, eiké niita ole valmiina kuin
kaksi kappaletta. Subjektiivisen kuormittavuuden mittaamiseen osallistuu kaikKi
pyoratuolikoripalloleirildiset. Vapaa-ajan kuormittavuuden tuloksia saadaan pienem-
pi otanta, koska pyoratuolia paivittdisend kulkuvélineend kayttadvid on vain kaksi.
Lajiharjoitusten aikana tutkimusotanta on suurempi, koska kaikki liikkuvat pelipy6-
ratuolilla. Tutkimuspdivia leirin aikana on 5. Koska tutkimuksen kohderyhma koos-
tuu melko nuorista henkil6ista ja tutkimus tapahtuu liikuntaleirilla, aineistonkeruu-
menetelmat pitd4 olla mahdollisimman v&hén leirildisen aikaa ja vaivaa vievid. Téa-
méan vuoksi aineistonkeruu pyritddn suorittamaan havainnoimalla. Havainnoimalla
saadaan valitonté ja suoraa tietoa yksilon toiminnasta. Havainnointi pyrkii tapahtu-
maan osallistuvalla havainnoinnilla, jolloin nuoret eivat koe itseddn tutkimuskoh-
teeksi. (Hirsjarvi 2009, 216.)
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2.2.1 Tutkimuksen mittaukset - Wheeleri

Tutkimuksen yhtena tutkimusvélineend tullaan kayttamaan pyoréatuoliin sopivaa ke-
lausmatkamittaria, Wheelerid (Karinharju & Tupala 2013, 28), jonka avulla tutki-
muksessa sovelletaan mahdollisimman tarkkoja mittausmenetelmia kelausmatkoja
mitattaessa. Wheeleri on Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Siru Innovations Oy:n
kanssa yhteisty0ssé toteutettu matkamittari pyoratuolin kayttéjille. Laite tallentaa
tiedon kuljetusta matkasta, nopeudesta sekd ajasta paivékohtaisesti. Tuloksia voidaan
seurata bluetooth lahettimen seké android - sovelluksen avulla. (Karinharju & Tupala
2013, 28.) Wheelerit asetetaan pyoratuoleihin niin, etta leiriltd saadaan tietoa seka

vapaa-ajalla kelatusta ettd lajiharjoituksissa kertyneesté kelausmaarasta.

Tutkimuksessani on kéaytossa kaksi Wheelerid, jotka tulevat olemaan kéaytossa pyoréa-
tuolia itse kelaavien leirildisten pyoratuoleissa. Toinen laitteista asetetaan koko leirin
ajaksi yhden itse pyoratuolia kelaavan leirildisen pyorétuoliin, jotta saadaan tiedot
kelatusta matkamé&arastd koko leirin aikana lajiharjoitusten ulkopuolisesta ajasta.

Toinen Wheeleri asetetaan pyoratuoliko- = ==

A N e s/

ripallopelituoliin, jotta saadaan tulokset l‘;-m! P\
= o ¢

siitd, kuinka paljon leirilainen kelaa laji-
harjoitusten aikana. Pelituolissa oleva
Wheeleri voidaan vaihtaa vaikka péivit-
tdin halukkaiden mukaan. Ajatuksena
kuitenkin olisi pitadad pelituolin Wheeleri
kahden péivan ajan samassa tuolissa, jotta
valtyttaisiin useilta asennustapahtumilta.
Talléin laitteen paikkaa joudutaan vaih-
tamaan vain kerran leirin aikana. Koska
kyseessé on laitteen prototyyppi, laite on
viel&4 hieman monimutkainen. Laite koos-
tuu vastaanottimesta, kahdesta pitkasta,
noin metrin mittaisesta anturijohdosta, nel- Kuva 1 - Wheelerin asennus. Kuvan on
jastd magneetista sekd kahdesta anturista. ottanut Katl Karinharju.
Laitteen vastaanotin asetetaan pyoratuolinrunkoon mahdollisimman hyvin piiloon,

ettei se vahingoitu. Magneetit asetetaan renkaiden pinnoihin ja anturit alle sentin
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etaisyydelle magneetista pyoratuolin runkoon. Laite tulee olla pyorétuolissa kiinnitet-
tynd niin, ettei se hdiritse pyoratuolin kayttajaa. (Valo, P henkilokohtainen
to, 27.5.2014.) (Kuva1l.)

2.2.2 Tutkimuksen mittaukset— RPE taulukko

Tutkimuksessa tullaan kéyttamaan myos numeerista/sanallista asteikkoa - Borgin
RPE luokitusasteikkoa (rating of perceived exertion), jolla leirildinen pystyy kuvai-
lemaan fyysistd rasitustaan kelauksen aikana ja sen pééatteeksi. Ndin myo6s kohde-
ryhmén nakokulmat ja aani paasevét tutkimuksessa esille (Hirsjarvi 2009, 164), jol-

loin tutkimuksessa kaytetdan hyvéksi myos laadullista tutkimusmenetelmaa.

Borgin RPE - asteikko on subjektiivinen kuormittuneisuuden mittari (Borg, 1998,
5).Gunnar Borgin mukaan tutkittavan subjektiivinen kuormittuneisuuden aste korre-
loi hyvin sydamen syketiheyden ja kuorman kanssa (Borg, 1998, 15). Yleisimmét
RPE — asteikot pohjautuvat Gunnar Borgin luokittelemiin asteikoihin. Borgin as-
teikot koostuvat 6-20 ja 0-10 siséltyvistd numeroista seké tunnetiloista erittdin kevyt,
hyvin kevyt, kevyt, hieman rasittava/kohtalaisen rasittava, rasittava, hyvin rasittava
ja erittdin rasittava. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2004, 38-39.)

Tutkimuksessa kéaytetdan RPE-asteikkoa 0-10, koska koen sen olevan helpommin
ymmarrettdva kuin asteikon 6-20. Taulukko sisaltaa lukemat 0; 0,5; 1; 1,5;2; 2,5; ja
3-11.(Liite 1.) O tarkoittaa taulukossa sita, ettei pyoratuolin kelaajalla ole ollenkaan
rasitusta. O voidaan siis kuvata tilanteeksi, jossa tutkimuskohde istuu pyoratuolissaan
tekemattd mitdan. 0,5 tarkoittaa erittdin kevytta sisdista tuntemusta rasituksesta, 1
hyvin kevyttd olotilaa, 2 kevyttd, 3 kohtalaisen rasittavaa tuntemusta, 5 rasittavaa
tuntemusta, 7 hyvin rasittavaa, 10 erittdin rasittavaa ja 11 tarkoittaa, ettei tutkimus-
kohde jaksa enda liian suuren fyysisen kuormittuneisuuden vuoksi. Taulukon luke-
mat ja kirjallisesti kuvatut olotilat kertovat tutkimuskohteen subjektiivisen, eli hanen
henkilokohtaisen mielipiteensd kuormittuneisuudestaan. (Keskinen, Hékkinen &
Kallinen 2004, 38 - 39.)
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RPE — taulukkoa kéytetdan tilanteissa, joissa huomaan tutkimusryhman jasenten ra-
sittuvan. Haluan selvittdd tutkimusryhman kuormittumista siirtymisten aikana pyoré-
tuolikoripallon leirialueelta paivittéisiin tapahtumapaikkoihin, kuten ruokailuun, wc-
ja suihkutiloihin seka lajiharjoituspaikalle. Myos lajiharjoitusten kuormittavuutta
selvitdn RPE-taulukolla. RPE — asteikkoa pystytddn kayttdmaan jokaisella pyoré-
tuolia kayttavalla leirildiselld, joten tutkimusotanta on hieman suurempi, kuin Whee-

leri — mittarilla saatavat kelausmatkatulokset.

2.2.3 Tutkimuksen mittaukset - Liikuntapiirakka

Tutkimuksessa on tarkoitus verrata pyoratuolikoripalloleirin fyysisen kuormittavuu-
den suhdetta pyoratuolia kdyttavan henkilon liikuntasuosituksiin. Urho Kekkosen
Kuntoinstituutiosaation (UKK-instituutti) suunnittelema ja toteuttama liikuntapiirak-
ka Kiteyttad viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen selkedan kuvaan (UKK-

instituutin www-sivut), josta on helppo verrata leirilld toteutuneita lilkuntamaéria.

UKK-instituutti on yksityinen tutkimus- ja asiantuntija keskus, joka toimii tervey-
denhuollon alalla. Paatehtavéna on "edistad vaeston terveytta ja toimintakykya lii-
kunnan ja muiden terveellisten elintapojen avulla-." (UKK-instituutin www-sivut.)
UKK-instituutti on julkaissut viikoittaiset terveysliikuntasuositukset 18—-64-vuotiaille
perusterveille, yli 65-vuotiaille, lapsille ja nuorille, raskaana oleville, juuri synnytta-
neille, aikuisille, joilla sairaus tai toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa liikkumista
jonkin verran, aikuisille, jotka kayttavat apuvélinetta kavellessaan seka niille, jotka
liikkuvat pyoratuolilla itse kelaten (UKK-instituutin www-sivut).

Tutkimusryhman jasenet ovat lahelld aikuisikaa, joten lajileirin fyysisen kuormitta-
vuuden suhdetta verrataan aikuisen pyoratuolia itse kelaavan viikoittaisiin liikun-
tasuosituksiin (Taulaniemi 2011,36-39).
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2.3 Opinnaytetyon yhteistydokumppanit

Y hteistydkumppaneina opinndytety6ssani toimivat Samk Esteettomyys ja saavutetta-
vuus tutkimusryhmad, Pitkis-Sport liikuntaleiri sekd Suomen vammaisurheilu ja -
lilkunta VAU ry.. Opinnaytetyon tilaaja on VAU ry, tutkimus toteutetaan Pitkis-
Sport liikuntaleirilla heindkuussa 2014 ja Wheelerin kayton tutkimusvélineend mah-

dollisti Samk Esteettomyys ja saavutettavuus tyoryhma.

2.3.1 Samk Esteettomyys ja saavutettavuus

Satakunnan ammattikorkeakoulun tutkimusryhma Esteettdmyys ja saavutettavuus on
tutkimusryhma@, jonka paatavoitteena on lisata esteettomyystietoisuutta seka parantaa
kaikkien kansalaisten osallistumismahdollisuuksia tyontekoon, opiskeluun, harras-
tuksiin ja kulttuuriin. Tutkimusryhman arvopohjana ovat laaja-alainen tasa-arvo, su-
vaitsevaisuus ja syrjiméttdmyys. Suurin vaikutusalue levidd koko Satakunnan alueel-
le, mutta tutkimusryhma on tehnyt myds tutkimus- ja kehittdmisty6td yhteistydssa
valtakunnallisten seké kansainvalisten jarjestojen, yhdistysten, yritysten sekd muiden

korkeakoulujen kanssa. (Karinharju & Tupala 2014, 10.)

Esteettdmyys ja saavutettavuus tutkimusryhman padmaarand on vahvistaa Satakun-
nan ammattikorkeakoulun asiantuntijaroolia esteettémyyden aluevaikuttajana, uusien
innovaatioiden kehittdjand, kouluttajana seka valtakunnallisena ja kansainvalisena

karkiosaajana (Karinharju & Tupala 2014, 11).

Samk Esteettdmyys ja saavutettavuus tyoryhma antaa mahdollisuuden toteuttaa ky-
seisen tutkimuksen Pitkis-Sport leirilla. Tutkimusryhmd on ollut mukana suunnitte-
lemassa ja mahdollistamassa pyoratuolikoripalloleirin toteutumista Pitkis-Sport lei-
rilleyhdessa leirin jarjestdjan Liiku ry:n kanssa.(Karinharju & Tupala 2014, 20). Tut-
kimusryhmé& on myos kehittanyt Wheelerin, joka on tutkimuksessa suuressa roolissa
(Karinharju & Tupala 2014, 28).
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2.3.2 Pitkis-Sport

Pitkis-Sport liikuntaleiri on Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry:n jarjestama 5
paivéa kestdvd Suomen suurin valtakunnallinen liikuntaleiri, joka jarjestetdén aina
viikolla 27 Kokeméen Pitkdjarven vapaa-ajankeskuksessa ja sen lahiymparistossa.
Keséllad 2014 se jarjestetaan jo 51. kerran. Lajileireja Pitkis-Sportilla on hieman alle
50, leiril&isid yhteensd on noin 1500 ja ohjaajia sek& vapaaehtoisia osallistuu noin
200. Leirildisten ikdjakauma on neljdvuotiaasta seitsemadntoista ikavuoteen. Majoi-

tus leirilla tapahtuu teltoissa.

Leiriviikon aikana leirildiset osallistuvat oman lajileirinsé lajiharjoituksiin noin 10
tunnin verran. Taman lisaksi leirilaisille on jarjestetty my6s muita liikunta-
aktiviteetteja, kuten uintia, melontaa, seindkiipeilyd sekd erilaisia minikursseja”
normaalien paivittéisten toimintojen liséksi, johon leiriléiset osallistuvat.(Pitkis-Sport

WWW-sivut.)

Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry:n jarjestamalla Pitkis-Sport liikuntaleirilla jar-
jestetdadn nyt kolmatta kertaa pyoratuolikoripallon lajileiri. Leiri jarjestetdén yhteis-
tyossd Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta
ry:n (VAU) kanssa. Pyoratuolin kayton ohella lajileirilla harjoitellaan pyoratuoliko-
ripallon alkeita ja tekniikoita, kuten liikkumista, kuljetusta, suojaamista, syottoja se-
k& heittoja. Lisaksi leirin aikana tutustutaan myds muihin pydratuolilajeihin ja liikun-

ta-aktiviteetteihin. (Pitkis-Sport www-sivut.)

2.3.3 Suomen vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry

Opinnaytetyoni tilaajana toimii Suomen vammaisurheilu ja -litkunta VAU ry. Opin-
naytetyotilaajan yhteyshenkilona toimii VAU ry:n toiminnanjohtaja Riikka Juntunen.
Suomen vammaisurheilu ja -litkunta VAU ry on urheilu- ja liikuntajarjestd, jonka
tehtdvand on suunnitella, toteuttaa ja kehittdd litkunnan harrastamisen ja kilpailemi-
sen olosuhteita ja mahdollisuuksia liikunta-, ndko- ja kehitysvammaisille seka elin-
siirtovéelle ikdan katsomatta (VAU:nwww-sivut). VAU on ldhes 40 lajin monilaji-

liitto ja sen varsinaisia jasenié ovat rekisterdidyt yhdistykset ja seurat, jotka jarjesta-
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vat vammaisten henkildiden liikuntaa. Jasenistonsa valtakunnallisena yhdyssiteena
toimiva VAU pyrkii seké itsenéisesti ettd yhdessé jasenistonsé kanssavammaisurhei-

lun ja -litkunnan monipuoliseen edistamiseen. (VAU:n www-sivut.)

3 PYORATUOLIN KAYTTAJA

3.1 Liikunta- ja toimintakyvyn rajoite

?Erityisryhmiin kuuluu yli miljoona suomalaista ihmisté riippumatta erityisryhmén
madritelmastd” (Malkia & Rintala 2002, 6). Liikunta- ja toimintakyvyn perustana
ovat muun muassa ihmiskehon rakenne, ryhti, sydan- ja verenkiertoelimiston kunto,
lihasvoima ja lihaskestévyys, liikkuvuus, tasapaino, liikekontrolli seka koordinaatio.
Jos liikunta- ja toimintakyvyn perustan toiminnassa on ongelmia, on ihmisella liikun-

ta- tai toimintakyvynrajoite.(Teiska 2008, 10.)

Maailman terveysjarjesté WHO on luokitellut sairauden, vamman seka niiden seura-
ukset. Luokittelun avulla on pystytty selventdamaédn kuntoutuksen tavoitteiden asette-
lua seka tavoitteita palvelevien toimintojen ja tieteiden sijoittumista kuntoutusproses-
sin eri vaiheisiin. Luokittelun ensimmaiselld portaalla on sairaus, toisella vaurio ja
vamma, kolmannella ovat aktiivisuus, toimintakyky sekad toiminnan vajavuus ja vii-
meiselld neljannella portaalla ovat osallistuminen, vajaakuntoisuus. Péatavoite en-
simmaiselld portaalla on sairauden parantaminen tai hoitaminen. Toisen portaan paa-
tavoite on huolehtia tai korjata mekaanista vauriota tai vammaa. Aktiivisuus, toimin-
takyky seké toiminnan vajavuus nakyvat kolmannen portaan péaatavoitteessa. Pyrki-
myksend kolmannella portaalla on opettaa toiminnan vajavuuksista kérsiva henkild
optimoimaan toiminnallisuutensa. Neljannen portaan osallistuminen ilmenee tavoit-
teena kasvattaa henkil6d toteuttamaan omaehtoista toiminnallisuutta, jonka toiminta
yhteiskunnassa on vajavaista. Mélki& ja Rintala (2002, 8-11) kayttivat WHO:n ICF-
mallin rakennetta heid&n kirjansa perustana. ICF portaikko kuvaa nyt liikunta- ja

toimintakyvyn rajoitteen syntya.
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Toimintakyvyn rajoite saattaa syntyd joko solutasolta taikka elimiston tasolta. Eli-
miston tasolla syntyvé vaurio saattaa olla funktionaalinen taikka rakenteellinen, joka
voi vaikuttaa ihmisen aktiivisuuteen sekd toiminta- tai liikuntakykyyn. Solutasolla
syntyva sairaus on yleensd synnynndinen ja se voi vaikuttaa ihmisen elimistoon ja
tuottaa vaurioita elimistdssa, joka taas voi vaikuttaa aktiivisuuteen seka liikunta- tai
toimintakykyyn. (Mélkid & Rintala 2002, 11.)

”Liikuntavammaiseksi voidaan maéritelld henkil6, joka sairauden tai tapaturman ai-
heuttaman vamman seurauksena ei pysty itsendisesti lilkkumaan tai kykenee siihen
vajavaisesti ja jolle siitd aiheutuu riippuvuutta apuneuvoista, -vélineista ja/tai toisen

henkilon avusta® (Suomen invalidien urheiluliitto, 7).

Pydoratuolikoripallolajileirin leirilaisten mahdolliset toiminta- ja liikuntakyvyn rajoit-
teet ovat syntyneet useimmiten solutasolla, joka on tuottanut vaurioita ihmisen eli-
mistossa vaikuttaen toiminta- ja liikkuntakykyyn. Yleisemmin solutason vauriot liitty-

vt keskushermostoon.

3.2 Keskushermostoon liittyvat toimintakyvynrajoitteet

Hermoston avulla aistimme, késittelemme, tuotamme ja varastoimme vastaanotta-
maamme tietoa elimiston sisa- seka ulkopuolelta. Hermosto jakaantuu rakenteellises-
ti keskushermostoon seka &areishermostoon. Keskushermosto koostuu selkaytimesta
seka aivoista. Aareishermostoon kuuluvat aivohermot, selkdydinhermot seki au-
tonomisen hermoston dareishermot. Selkdydinhermot séatelevat ihmisen liikkeita.
Siséelinten toimintaa hermottaa autonomisen hermoston dareishermot.(Ruusunen
2005, 87-91.)

Hermoston paraneminen poikkeaa useista muista elinjarjestelmistd. Hermostovaurion
paraneminen on hyvin hidasta, ongelmallista ja se ei véalttamattd parane ennalleen
lainkaan(Malkid & Rintala, 2002, 32-33). Paraneminen vaatii yleensd mikrokirur-
gista operaatioita (Soinila, Kaste & Somer 2012, 507).

Hermoston rakenteelliset ongelmat ja toiminnalliset hairiot voivat olla pre-, peri-, tai

postnataalisia. Prenataalinen hermovaurio tai héirié kehittyy ennen syntymaa, pe-
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rinataalinen vaurio tai hairio tapahtuu synnytyksen yhteydessa ja postnataalinen vau-
rio tai hairio kehittyy synnytyksen jélkeen. Hermoston toiminnan héirio tai hermos-
ton osan toiminnan lamaantuminen voi syntya myds myéhemmalla ialla tapaturman
tai jonkin taudin aiheuttamana. (Malkid & Rintala 2002, 32—-33.) Yleisimmat leirildi-
silla ilmenneet toimintakyvynrajoitteet liittyvat selkdydinvammaan, selkdydinkoh-

juun taikka CP-vammaan.

3.2.1 Selkaydinvamma

Selkéydinvamma syntyy, kun selkdrangan suojassa kulkevan selkdaytimen hermora-
kenteet joutuvat liialliseen ylivenytykseen, se katkeaa tai se joutuu pitkdaikaiseen
kompressiotilaan (Méalkid & Rintala 2002, 51). Synnynndisten selk&ydinvaurioiden
lisdksi suurin osa selk&ydinvaurioista aiheutuu tapaturmista. (Soinila, Kaste & Somer
2012, 447). Vamman synnyttya hermosolujen tiedonkuljetus ei enda onnistu vaurion
alapuolelle. Toiminnalliset oireet riippuvat siitd, milla korkeudella vaurio selkayti-
messa on ja millainen vaurio on laadultaan (Goosey-Tolfrey 2010, 9). "Halvausoirei-
den né&kyvin piirre on tahdonalaisen lihastoiminnan hairiintyminen” (Malkia & Rin-
tala 2002, 51). Lihasten tahdonalainen toiminta heikkenee tai héviada kokonaan, kos-
ka tahdonalainen toiminta estyy selkdytimessa olevan vaurion vuoksi(Malkia & Rin-
tala 2002, 51). Tahdonalaisen lihastoiminnan heikkenemisen liséksi halvausoireena
ilmenee myos spastisuutta. Tdma johtuu aivoista lihaksiin johtavan hermoradan kont-
rolloinnin katoamisesta ja alempien motoneuronien villista ja vapaasta toiminnasta
lihaksistossa. (Soinila, Kaste & Somer 2012, 451.)

Selkdaydinvammaan liittyvat halvaukset luokitellaan tdys- seka osahalvaukseksi. Kun
henkil6lla halvaantuu seké yla- etta alaraajat, kutsutaan sita tetraplegiaksi. Kun vain

alaraajat halvaantuvat, on kyseessa paraplegia. (Goosey-Tolfrey 2010, 9.)

3.2.2 Selkaydinkohju (MMC)

Selkdydinkohju tai selkdydintyrd eli Meningomyeloseele (MMC) on synnynnéinen
selkdytimen ja selkdrangan epdmuodostuma. Selkdrangan epdmuodostuman vuoksi

selkéaydin tai selkdydinkalvo pullistuu selkdnikamakaaren valista (MMC-opas20009,
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5.) Pullistumisen syyna on nikaman tai nikamien takakaarten sulkeutumishairi6 si-
kidaikana. Tasté johtuen I4hes aina aiheutuu toimintahdirio selkdytimessé. Toiminta-
hairié voi esiintya lievana rajoittaen vain vahan liikkumista taikka rajoittaa kaikkien
raajojen liikkumisen kokonaan.(Malkid & Rintala 2002, 42.)Suurin osa toimintahai-

ridista kohdistuu lantion ja alaraajojen alueelle (MMC-opas 2009, 9).

3.2.3 CP-vamma

CP-vamma (Cerepral Palsy) on etenemé&ton neurologinen héirio. Useimmiten syn-
nynnéisen aivovaurion (yli puolet tapauksista) seurauksena henkil6lle syntyy liikkei-
den ja asentojen hairioita. Henkil6lla, jolla on CP-vamma, on rajoittunut kyky yllapi-
t4a tasapainoa ja asentoaan seka liikkua, koska vaurio sijoittuu niille aivojen alueille,
jotka kontrolloivat lihastonusta sek& refleksejd. CP-vammaa on monenmuotoista
riippuen siitd, mikd on vamman syy, mika oireyhtyma henkil6ll& on, kuinka vajavai-
sesti kehonosat toimivat seka onko henkil6lla liitinndisvammoja. Se ilmenee siis eri
henkil6illa erimuotoisesti. CP-vamma voi syntyd ennen syntyma& (prenataalinen),
syntymén aikana (perinataalinen) tai sen jalkeen (postnataalinen). Kaikkia naita paa-

luokkia yhdistaa lapsen aivojen hapenpuute seka erilaiset infektiot.

Yleisimméat CP-vamman oireyhtymat luokitellaan spastiseen, dyskineettiseen ja atak-
siseen muotoon. Spastisen muodon padpiirteet ovat jaykat ja supistuvat lihakset, jot-
ka haittaavat normaalin liikkeen tuottamista. Dyskineettinen CP-vamma ilmenee li-
hastonuksen nopeana vaihteluna. Tahdonalaisen liikkeen yrittdminen ei onnistu puh-
taasti lihastonuksen nopean vaihtelun vuoksi. Ataksisessa CP-vammassa tasapaino-
aistin on hairiytynyt ja timén vuoksi kavely on heiluvaa ja kompastelevaa.

Liikuntakyvyn mukaan CP-vammat on jaettu lieviin, kohtalaisiin ja vaikeisiin. Lie-
vassd muodossa ilmenee vain hienomotorisia vaikeuksia, kohtalaisessa muodossa
kavely onnistuu ilman apuvalineitd, mutta poikkeaa kuitenkin normaalista. Ylaraa-
joista vain toinen toimii normaalisti. Vaikeassa muodossa henkil6 tarvitsee apuvéli-
neen tai avustaja lilkkumiseen. (Mélkia & Rintala 2002, 4041, Suomen CP-liitto

ry:n www-sivut.)
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4 PYORATUOLIKAYTTAJAN TERVEYSLIIKUNTA

4.1 Fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Fyysista aktiivisuutta, joka toteutetaan s&d&nnollisesti ja riittdvassd maarin, edistda
terveyttd. Tallaista fyysistd aktiivisuutta kutsutaan terveysliikunnaksi. (Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 21.) Monipuolinen fyysinen aktiivisuus tyossa, arkiaska-
reissa seka vapaa-ajalla edistdvit terveyttd sekd terveyskuntoa. “Terveyskuntoon
kuuluvat sellaiset fyysisen kunnon osatekijat, joilla on yhteys terveyteen tai fyysiseen
toimintakykyyn — tai molempiin.” (UKK-instituutin www-sivut 2012). Terveyskunto
koostuu tuki- ja liikuntaelimiston seké hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnasta,
liikehallintakyvystd, kehon koostumuksesta sekéd aineenvaihduntakyvysta. Terveys-
kuntoon liittyy myos elintavat, yksilolliset ominaisuudet, fyysinen seka sosiaalinen
ymparisto seka terveys. (UKK-instituutin www-sivut 2012.)

Liikunta on tarkoituksella tehtyd, suunniteltua, saannollista fyysista aktiivisuutta,
jonka tarkoituksena on esimerkiksi kunnon kohottaminen, terveyden parantaminen
tai yll&pitdminen. Liikunnan tarkoituksena voi myos olla pelkka sen tuottama ilo ja
nautinto. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 21.) ”Liikunnalla on lapsen fyysi-
selle, psyykkiselle ja sosiaaliselle kehittymiselle seké aikuisen yleiselle terveydelle,
kunnolle ja liikuntakykyisyydelle, vapaa-ajan harrastamiselle, tyokykyisyydelle seké
elaménlaadulle yleensd tarked merkitys” (Malkid & Rintala 2002, 6)Erityisryhmiin
kuuluvat henkildt hyotyvat saannollisestd ja monipuolisesta liikunnasta kukin taval-
laan yhtélailla kuin terveetkin. (Mélkia & Rintala 2002, 6.) Riippumatta siitd, onko
liikkuja terve taikka liikuntarajoitteinen, hyotyy hén liikunnasta. Liikunnan fyysisten
vaikutuksien lisdksi on myo6s nayttoéa psyykkisistd sekd sosiaalisista positiivisista
vaikutuksista. Urheilua harrastavien pyoratuolilla liikkuvien henkildiden mieliala ja
itseluottamus on todettu olevan parempi kuin ei-urheilua harrastavien. Myds sosiaali-
set yhteydet mahdollistuvat saannéllisen liikuntaharrastuksen my6ta. Talla on merki-
tystd henkilon sosiaalisen arvostamisen ja minédkasityksen kohoamisen kannalta.
(Mélkia & Rintala 2002, 52.) Liikunnan yksil6llisten hyotyjen lisaksi voidaan myds
puhua yhteiskunnallisista ja kansantaloudellisista saastoistd, jotka saavutetaan saan-
nolliselld liikunnalla. (Malkia & Rintala 2002, 6.)
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Pydréatuolia kayttavien alentunut toimintakyky riippuu taustalla olevan sairauden tai
vaurion tasosta, henkilon i&std seka sukupuolesta. Hyvé aerobinen kunto on yhtey-
dessa sydan- ja verisuonitautien vahentamiseen seké ehkaisyyn. Pyodratuolia kayttava
on suuremmassa vaarassa sydan- ja verenkiertoelinten sairauksille kuin kavellen liik-
kuvat. Suurin syy kasvaneelle riskille on sairauden tai vamman aiheuttama liikku-
mattomuus. My0s aktiivinen lihasmassa vahenee litkkumattomuuden vuoksi. (Malkia
& Rintala 2002, 51.)

4.2 Liikuntasuositukset

Liikuntapiirakka on UKK-instituutin kehittdmé ja julkaisema suositus ja ohjeistus
viikoittaisesta terveysliikunnasta 18 - 64-vuotiaille (UKK-instituutin  www-sivut
2013). Suositukset perustuvat asiantuntijoiden nékemykseen tieteellisestd ndytosta
liikunnan ja terveyden valisiin vaikutuksiin. Tutkimuksissa useimmin ja eniten posi-
tiivisia tuloksia on saatu tutkittaessa liikunnan vaikutuksista sydén- ja verisuonisaira-
uksiin seké& niiden riskitekijoihin, kuten veren rasva-arvoihin, verenpaineeseen ja yli-
painoon. Myos liikunnan vaikutukset 2-tyypin diabetekseen, sen esiintyvyyteen, il-
maantumiseen ja kuolleisuuteen ovat positiiviset. Myos liikunnan vaikutukset tuki- ja
liikuntaelimiston toimintakykyyn ovat olleet tutkimusten suurena kohteena, josta l0y-
tyy myds paljon tieteellistd nayttoa liikunnan hyvaksi. (Suni & Taulaniemi 2012, 35.)
Liikuntapiirakka koostuu kolmesta eri palasesta: reippaan ja rasittavan kestavyys-
kunnon palasista seka lihaskunnon ja liikehallinnan palasesta. Jokainen palanen sisal-

taa esimerkkilajeja kyseisista osa-alueista.

18-46-vuotiaiden perusterveiden liikuntapiirakka ohjeistaa parantamaan kestévyys-
kuntoa viikon aikana yhteensa kaksi tuntia 30 minuuttia reippaan kestavyyskunnon
osiosta tai tunti 15 minuuttia rasittavasti. Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositellaan
harjoittavan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutin www-sivut 2013& Taulaniemi
2011, 40.)

UKK-instituutti on laatinut myds kolmiportaisen soveltavan viikoittaisen liikuntapii-
rakan aikuisille yhdessda MS-liiton kanssa (Kuva 2). Liikuntapiirakat kiteyttavat vii-

koittaiset liikuntasuositukset niille, joilla on sairaus tai toimintakyvyn alenema ja se
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vaikeuttaa litkkumista jonkin verran, henkil6ille, jotka tarvitsevat apuvélinetta liik-
kumiseen seka niille, jotka litkkuvat pyoratuolilla itse kelaten. Yleisesti liikuntapii-
rakka ohjeistaa liikkumaan vahintdén kolme kertaa viikossa. Kestévyysliikuntaa lii-
kuntapiirakka neuvoo harjoittamaan joko reippaasti liikkuen, lievésti hengéstyen
taikka rasittavasti litkkuen ja selvésti hengastyen. Jotta liikunta olisi terveytta edista-
vai ja se yllapitaa kestavyyskuntoa, UKK-instituutti ohjeistaa lilkkkumaan véhintaan
10 minuuttia kerrallaan reipasta kestavyystyyppisté liikuntaa lievésti hengéstyen, jota
kertyy viikossa yhteensa ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia. Reipasta kestavyysliikuntaa
ovat muun muassa kalastus, soutu, melonta, pyoratuolikelaus, késipyoralla pyoraily,
nojapyoréllé ajo, koti- ja pihaty6t seka asiointiliikunta. Vaihtoehtoisesti liikkua voi
mya0s rasittavasti. Rasittavampia liikuntamuotoja ovat muun muassa uinti, vesiliikun-
ta, hiihto, kelkkailu, luistelukelkkailu, pyoratuolikelaus, kasipyord, nojapyora seka
sovelletut pallopelit. Liikuntaa rasittavasti tulisi harrastaa viikossa vahintdan 1 tunti
ja 15 minuuttia. My0ds lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa viikossa 2 kertaa.
Tarkoituksena on lisata lihasvoimaa seké kestavyyttd, parantaa notkeutta ja tasapai-
noa seka lisatd luun lujuutta. Lihaskunto- seké liikehallintalajeja ovat esimerkiksi
kotivoimistelu, kuntosali, venyttely, tasapainoharjoittelu avustettuna / laitteilla, tuoli-
jumpat, istumatanssi, ratsastus, keilaus, boccia seka sisécurling. Liikuntapiirakka oh-
jeistaa suorittamaan lihaskunto ja liikehallintaharjoitteita 8-10 liikettd suurilla lihas-
ryhmilla 8-12 toistoa kutakin liikettd kohden. (Taulaniemi 2011, 36-39.)

Pyoratuolin kayttajan paivittaiset toiminnat eivat anna riittavaa rasitusta kunnon yll&-
pitdmiseen. Pdivittainen kelaus ei myoskaan riitd pitamaan ylla aineenvaihduntaa,
jonka avulla kuntoa voidaan yllapitaa taikka parantaa.(Malkid & Rintala 2002, 52.)
Pydratuolilla liilkkumisen ja tasolta tasolle siirtymisten helpottamiseksi pyoratuolilla
litkkuvan pitaisi vahvistaa erityisesti hartia- ja vartalon lihaksiaan. (Malkid & Rintala
2002, 52.)

Lasten ja nuorten, 7-18-vuotiaiden liikuntasuositukset ohjeistavat liikkumaan puoli-
toista tuntia pédivassd. UKK-instituutti ja Nuori Suomi Ry ovat yhteisty6ssa suunni-
telleet lasten ja nuorten liitkuntasuosituksista kuvan. Kuva ohjeistaa parantamaan kes-
tavyyttd nostamalla sykettd ja hengéastymalla joka péiva. Voimaa ja notkeutta tulisi
kehittdd kolme kertaa viikossa. Lisdohjeistuksena suositellaan liikkumaan aina, kun

voi. Esimerkkeind mainitaan portaiden kayttdminen hissien sijaan, polkupyoralla tai
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pitk&aikaisen istumisen valttdminen. (UKK-instituutin

S

westavyyskunto,
“or,
kasipyoralla 00
pyoradily 2t 30 min 00,
nojapydriliis ajo viikossa -

koti- ja

Lihaskuntoa pihatyst

ja liikehallintaa

kotivoimistelu, 2 kertaa
kuntosali, venyttely vilkossa
tasapainoharjoittelu avus-
tettuna/laitteilla,
tuolijumpat, istumatanssi
ratsastus, keilaus, boccia
sisdcurling

asiointi-
liikunta

uinti, vesililkunta 1 tas min
hiihto, kelkkailu k3asipyora viikossa
luistelukelkkailu nojapyora

pydrituolikelaus fov.elle'tut pal.lop?lit

pydratuolisalibandy)

rasittavasti

Paranna kestidvyyskuntoa liikkumalla useana pdivand viikossa yhteensa
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja kehit3 liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA LIIKKUVAT PYORATUOLILLA
ITSE KELATEN.

Kuva 2 - UKK-instituutin soveltava liikuntapiirakka. (UKK-instituutin www-

sivut 2013.)

4.3  Liikuntateknologia

Liikuntateknologia kasitteena kohdistuu laajalti liikunnan suorittamisessa kéytetta-

viin vélineisiin, liikkujan testaamiseen ja valmentamiseen. Testaamiseen seka val-

mentamiseen liittyvat erilaiset informaatioteknologiset sovellukset, joiden avulla lii-

kunnalliset suoritukset ja sen tulokset voidaan tallentaa ja analysoida. (Moilanen

2014, 13.)

Nykypéivén stressaavassa ja kiireisessd yhteiskunnassa liikuntateknologialta haetaan

kokonaisvaltaisia liikuntaratkaisuja. Ihmiset haluavat tietdd selkokielelld, liikkuvatko

he oikein ja riittdvasti, onko kunto parantunut ja mita pitéisi mahdollisesti toisin, jos
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kunto ei ole parantunut. (Moilanen 2014, 15.) Pelkét tarkat fysiologiset mittaustulok-
set eivat valttamatta anna tarpeeksi informaatiota laitteen kayttajéalle (Moilanen 2014,
15), tai aika ja into eivat valttdmatta riitd ottamaan selvéa tuloksista. Kun liikunta-
teknologia tarjoaa oikein liikkumiselle valmiit vastaukset, saattaa liikkumaan lahte-

minen olla helpompaa.

Liikuntateknologiaa kdytetdan yleensa siitd saadun hyddyn vuoksi. Suurin hyoéty lait-
teesta on yleensa sen motivoiminen liikkkumaan enemman. Laitteen avulla varmiste-
taan myos, ettd liikkuja saavuttaa asettamansa tavoitteet. Myos liikuntateknologisen
laitteen kayttoon perustuva nautinto ja hauskuus saattavat olla laitteen hankinnan ja
kayton syyna. Esimerkiksi sosiaalisen median tarjoamissa mahdollisuuksissa kisailla
ja vertailla omia sekd muiden liikuntasuorituksia, korostuu laitteen kayttoon liittyva
hauskuus ja nautinto. (Moilanen 2014, 14-15.)

Liikuntateknologian kayttoon vaikuttaa myos kayttajan kokemukset itse liikuntatek-
nologisesta laitteesta. Moilasen, Salon ja Frankin mukaan (2014, 6-7) liikuntatekno-
logisen laitteen kayttoon kohdistuu sekd kayton "mahdollistajia” ettd sen "estdjid".
Tutkimuksen mukaan liikuntateknologista laitetta suunniteltaessa on otettava huomi-
oon, kuka teknologiaa tulee kdyttaméaan, miksi ja miten sitd kdytetdan ja kuinka laite
vastaa kayttajien sille asettamia odotuksia. (Moilanen, Salo, Frank 2014, 6-7, 10-11.)
Liikuntateknologian kéayttoon vaikuttaa myos kayttdjan sosiaalinen ympdristd ja
kayttdjan oma asenne sosiaaliseen ymparistoonsa seka itseensa. Liikuntateknologian
kaytto seka kayttokokemukset yksilon ympérilla vaikuttavat taman asenteisiin kéyt-
taa liikuntateknologiaa. Ympadrilta satelevat lahipiirin suositukset ja mahdollinen so-
siaalinen tuki samassa asemassa olevilta, esimerkiksi harjoituskaverilta saattaa lisata
lilkuntateknologian kaytt6d. Myds oma asenne ja asema ymparistossa vaikuttavat
teknologian kayttoon. Henkild saattaa tuntea ahdistusta joutuessaan vertailemaan lii-
kuntatottumuksiaan muun ympariston kanssa. Epardinti omista liikuntatottumuksis-
taan saattaa vaikuttaa myos liikuntateknologian kaytt6on negatiivisesti. (Moilanen,
Salo, Frank 2014, 8-9.)

Opinnaytetyoni tutkimuksessa kéytossa oleva Wheeleri edustaa uutta liikuntatekno-
logiaa pyoratuolin kayttgjille. Laite kertoo téll4 hetkelld kelatun matkamé&éaran, kela-

tun ajan, keskinopeuden sek& maksiminopeuden. Laitetta kehitetddn edelleen ja ta-
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voitteena on saada se markkinoille vield jonakin pdivana. Moni Wheelerista tietdma-
tOn saattaa verrata laitetta helposti muun muassa Sports tracker mobiilisovellukseen,
joka myos tallentaa lilkkumisen matkan, ajan seka keski- ettd huippunopeuden. Niin
ei kuitenkaan ole. Wheeleri mittaa ndma maarat pyoratuolin pyoréan liikkeestd, kun
taas Sports trackergps-signaaleista. Tamén vuoksi Wheeleri sopii myos sisatilaliikun-
taan. Sports trackerilla ei saada yhtd tarkkoja tuloksia sisétilalitkunnasta. (Lehtinen,
T. henkilokohtainen tiedonanto, 2.7.2013.)

5 PYORATUOLIKAYTTAJAN FYYSINEN KUORMITTAVUUS

5.1 Fyysinen kuormittavuus arjessa ja urheilussa

Ihmisen elimistd kuormittuu fyysisen aktiivisuuden aikana. Fyysiseksi aktiivisuudek-
si luetaan mika tahansa lihassupistuksen aikaansaama kehon tai sen osan liike, jonka
aikana energiankulutus muuttuu lepotilan energiankulutusta suuremmaksi. Kuormi-
tuksen johdosta elimistd joutuu adaptoitumaan eli mukautumaan uuteen fysiologi-
seen tilaansa. Mukautumisen tavoitteena on saavuttaa rasitustilaan sopiva homeo-
staasi, koko elimist6é koskeva uusi fysiologinen tasapainotila. Homeostaasin toimin-
nasta vastaavat hormonieritys seka autonominen hermosto. Homeostaasin yll&pidon
paakeskus sijaitsee valiaivojen hypotalamuksessa, joka séatelee seka hormonieritysta
ettd autonomisen hermoston toimintaa. Jotta homeostaasi olisi tilanteeseen sopiva,
lihasten toiminnan kannalta se tarkoittaa sitd, ettd aineenvaihdunnan ja verenkierron
tulee lihaksistossa olla kunnossa suorituksen aikana. Tasta huolen pitdvat hypotala-
mussolut, jotka mittaavat veren rasvahappo-, sokeri-, vesi-, ja hormonipitoisuuksia
sekd veren lampatilaa. Jos veren koostumuksessa tai lampdtilassa havaitaan muutok-
sia, hypotalamus aktivoituu muuttamaan toimintaansa. Jotta veressa olisi riittavasti
happea kyseiseen tilaan n&hden ja jotta hiilidioksidia poistuisi riittdvésti, tulee keuh-
kotuuletuksen lisdantyé. (Sandstrom & Ahonen 2011,73.)

Pyoratuolia kayttavan henkilon fyysinen kuormittuminen eroaa k&velevan henkilon
kuormittumisesta seké arjessa ettd urheillessa. Kuormittuminen kéavelevalla henkildl-
l& jakaantuu tasapuolisemmin koko keholle, kun taas pyoratuolia kayttavalla fyysi-

nen kuormitus kohdistuu ylavartaloon ja ylaraajoihin.
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Pydréatuolilla liikkuessa kehon kuormitus kohdistuu ylévartaloon. Pydrétuolia eteen-
péin liikuttavaan tyontoliikkeeseen osallistuvat koko ylaraajan lihakset hartiatasolta
sormiin saakka. Tydntévoiman tuottoon vaikuttaa myos kelaajan keskivartalon hal-
linta. Keskivartalon vieminen etukumaraan auttaa yldraajojen tyota tuottaa tyonto-
voimaa. Keskivartalon hallintaan saattaa vaikuttaa keskushermostoon liittyva vaurio
tai sairaus, kuten esimerkiksi selkdydinvamma. Mitd korkeammalla vaurio selkéyti-
messé on, sitd heikompi keskivartalon hallinta on. Keskivartalon hallintaa vaaditaan
tyontoliikkeen palautumisessa, jolloin keskivartalon tulisi palautua lahtéasentoonsa.
(Jarveléinen 2008, 20, 23.)

Pyoratuolia kayttavalla henkil6lld ilmenee usein lihasepétasapainoa ylaselan seké
hartioiden etu- ja takaosan valilla. Olkapaan etuosan lihakset, kuten iso ja pieni rinta-
lihas ovat usein ylikehittyneet pyoratuolin tydontdmisen johdosta, kun taas selédn puo-
len lihakset hartian alueella ovat ylivenyttyneet pitkdaikaisen istumisen, istuma-
asennon ja pyoratuolin tyontoliikkeen johdosta syntyneen toiminta-asennon vuoksi.
(Rimmer 2014.)

Pydréatuolin kayttajan paivittaiset toiminnot eivét saa aikaan kunnon yllapitamiseen ja
kehittdmiseen vaadittua aineenvaihduntaa. Liséksi vamman aiheuttama liikkumatto-
muus ja aktiivisen lihasmassan vaheneminen altistaa sydan- ja verenkiertoelinsaira-
uksille. Kuormituksen kohdistuminen vain ylavartalolle vaatii raskaita fyysisia har-
joituksia péivittdin, jotta aineenvaihdunta kehossa kaynnistyy ja tdman myo6té fyysi-

nen kunto pysyy samana tai kehittyy. (Malkia & Rintala 2002, 51-52.)

Pyoratuoliurheilussa pyoréatuolilla liikkumisen fyysinen kuormitus kohdentuu sa-
moille alueille kuin arjessakin(Jarveldinen 2008, 20), mutta hartioiden Iapi kulkeva
voima on teholtaan suurempaa seka tihedmmin toistuvaa (Goosey-Tolfrey 2010, 13).
Fyysisen aktiivisuuden kasvaessa lihastyd, energiankulutus sekd hapenkulutus kas-
vavat(Sandstrom & Ahonen 2011,73). Esimerkkind lihaskuntoa ja fyysista kuntoa
vahvistavasta lajista voidaan pitaa fyysistd, monipuolista ja vaativaa pyoratuolikori-

palloa (VAU:n www-sivut).

Pyoratuolikoripallo on suosittu liikunta- ja kilpailumuoto liikuntavammaisten paris-

sa. Laji soveltuu hyvin liikuntavammaisille, joiden kasien toimintakyky on hyvé.
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Yleisimmét lajia harrastavat vammaryhmat ovat selkdydinvammaiset sek& alaraaja-
amputoidut. Pyoréatuolikoripallo harrastuksena ei vaadi pyoratuolin kayttoa arkielé-
massd. Maailmalla laji on yksi harrastetuimmista liikuntavammaisten urheilulajeista.
Euroopassa lajia voi myos pelata ammatikseen. Kansainvaliselld tasolla lajissa kil-
paillaan niin maanosamestaruus kuin maailmanmestaruustasolla. Laji on my6s para-
lympialaji. (Vau:n www-sivut.) Tampereen pyrinnon pyoratuolikoripallojoukkueen
joukkueenjohtaja Vesa Sydanmaan mukaan Suomessa lajia on pelattu 1970-luvun
lopulta asti ja nykyaankin sitd pelataan SM-tasolla. Harrastajamaard Suomessa on
talla hetkella noin 100. P&asaantoisesti lajia Suomessa pelaavat miehet. Naisilla ei
pienen harrastajamadran vuoksi ole Suomessa omaa sarjaa. Naisia pelaa satunnaisesti

miesten joukkueissa. (Sydanmaa, V. henkil6kohtainen tiedonanto, 21.5.2014.)

Pydratuolikoripallon s&&nnoét ovat muutamia sovellutuksia lukuun ottamatta lahes
samat kuin koripallossa. Suurimmat eroavaisuudet liittyvét pallon kuljetukseen seka
pelituoleilla otettaviin kontakteihin vastustajan kanssa. Kuitenkin peliaika, pallo, ko-
rien korkeudet, pelaajamadaréd kentalla seka kokoonpanossa seké koripalloon liittyvé
hyokkaysaika kulkevat samoilla s&annoilld seka pyoratuolikoripallossa etta koripal-
lossa. (Officialwheelchairbasketballrules 2010.) Pelaajat pisteytetdan toimintakyvyn
mukaan 1,0-4,5 pisteeseen. Mitd pienempi pistemaéara pelaajalla on, sita heikompi on
hanen toimintakykynsa. 4,5 pisteen pelaaja on joko taysin vammaton tai hénella on
minimivamma. Kentélla pelaavan viisikon yhteispistemé&ara ei saa ylittaa 14,5 pistet-
ta.(Vau:n www-sivut.) Vammattomien pelaajien lukumaéraa ei rajoiteta joukkueessa.
(Pyoratuolikoripallon kilpailusaannét 2007). Pelituolina kaytetaan lajiin tarkoitettua
ketteraa ja kevytta pyoratuolia. Pyodratuolillekin on kuitenkin laadittu tarkat kansain-
valiset mitat ja ominaisuudet, millainen pelituoli saa olla. Jokaiselle pelaajalle teh-
daan pelituoli pelaajan mittojen mukaan niin, ettd istuma-asento, tasapaino ja liikku-

vuus ovat mahdollisimmat ihanteelliset. (VAU:n www-sivut.)

5.2 Pyorétuolikayttdjan palautuminen

Palautuminen tarkoittaa aineenvaihdunnan muutosten korjaamista, jonka fyysinen
aktiivisuus on saanut aikaan. Palautumiseen voidaan siséllyttdd myos verenkierto- ja

hengityselimiston palautuminen perustoimitilaan, hormonieritysmuutosten korjaan-
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tuminen normaalirytmiin sekd lihasten ja janteiden palautuminen lepopituuteen. Ta-
voitteena on jalleen 10yt4a elimiston sen hetkinen homeostaasi-, eli tasapainotila.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 127.)

Lepo ja palautuminen ovat erittéin tarkeé osa liikkuvan ihmisen kehittymisessa. Pa-
lautumisen aikana lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat, hermosto palautuu, harjoi-
tusarsykkeen kohteena ollut ominaisuus kehittyy ja energiavarastot palautuvat. (Ter-
ve urheilija www-sivut.) Pyoratuolin kayttdjélle ylaraajojen seka ylavartalon lepuut-
taminen on erittdin tarkedd, koska ne kuormittuvat paivittaisissé toiminnoissa. Yla-
ragjat ja -vartalo tuottavat tyontdvoiman pyoratuolin liikuttamiseen. Niiden voimalla
henkild siirtyy tasolta toiselle ja suorittaa kaikki péivittaiset toimintonsa. Ylirasituk-
sen vuoksi pyoratuolia péivittdin kayttavalla on korkea riski altistua olkapéavam-
moille. Itsendisen selviytymisen vuoksi erilaiset yladraajavammat tulee huomioida

tosissaan, kun kyseessd on pyoratuolia kéayttavé henkild. (McClintock 2014.)
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6 PYORATUOLIKORIPALLOLAJILEIRIN KUORMITTAVUUS

6.1 Leirin tutkimuspaivien kuvaus

Pitkis-Sport leiri alkoi leirildisilla maanantaina 30.6.2014. Leirildiset saapuivat leiril-
le iltapaivélla kahdelta. Maanantain ohjelma sisalsi leirin kokoamista, leirin avajaiset
urheilukentélld seka puolentoista tunnin lajiharjoituksen ulkokentélld. Suurin osa lei-
riléisista tunsi entuudestaan toisensa, mutta paivén aikana loputkin leirin jasenet tuli-
vat tutuiksi. Tana vuonna pyoratuolikoripalloleiri oli todella pieni leirilaisten luku-
madraltdan. Leiri koostui neljasté leirilaisestd seké neljasta ohjaajasta. Toiminta lei-

rillé alkoi kahdelta ja hiljaisuus leirilla alkoi kello kymmenen illalla.

Leirin ensimmadinen kokonainen pdiva alkoi tiistaiaamuna kahdeksalta ja p&éattyi hil-
jaisuuteen kello kymmenen illalla. Paiva sisélsi kahdet lajiharjoitukset ulkokentélla.
Harjoitusten vetdjana toimi entinen EM-tason pydratuolikoripalloilija Jari Karlsson.

Paiva oli ohjelmamaaraltaén leiriviikon rauhallisin.

Keskiviikon lajiharjoitukset pidettiin Risteen koulun liikuntasalissa (Kuva 3). Leiri-
ldiset paésivat tutustumaan pyoratuolisulkapalloon Jussi Pippurin opastuksella. Py6-
ratuolikoripalloharjoitukset veti pydratuolikoripalloilija Jussi Juntunen. Keskiviikko
on Pitkis-Sport leirillda my6s perinteisesti vierailupdiva, jolloin jérjestetdén iltajuhla
leirildisten vanhemmille ja laheisille, jotka ovat tulleet vierailemaan leirille. lltajuhla
tarjosi paljon eri lajileirien taidokkaita esityksia liittyen omaan lajileiriin. lllan oh-
jelma leirialueella sisélsi kuntonyrkkeilyé vierailevan ohjaajan johdolla. Illan paat-
teeksi ennen iltapalaa ja iltatoimia leirilaiset paasivat vield kokeilemaan geokatkoilya

leirialueella.

Torstaina oli vuorossa lajinvaihtopéiva. Pyoratuolikoripalloleirildiset ohjasivat itse
kolmelle eri lajileirille pyoratuolikoripallon alkeita. Paivan aikana leirildiset paasivat
melomaan sek& kokeilemaan taekwondon alkeita yhdessa Futuuri-leirin kanssa. Illal-
la leirildiset paasivat vaijeriradalle, joka ylitti Kokemden Pitk&jarven. Leiripdivan

paatti leiridisko.
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Leirin p&&tospaivand, perjantaina ohjelmassa oli mikroautoilua Kokeméen FK-
radalla. Leirilaiset paasivat vuorollaan tandem-mikroauton kyytiin. Sitten oli aika

purkaa leiri. Leiri paattyi paattajaisiin leirialueen lippuaukealla kello 13.

Kuva 3 - Pyoratuolikoripalloharjoitukset Risteen koulun salissa Jussi Juntusen (etu-
alalla, punainen peliliivi paalld) johdolla

6.2 Liikuntamaarat

Pitkis-Sport leirilla ohjattuja liikuntasuorituksia toteutui 14 eri harjoituskertaa, yh-
teensd 17 ja puolen tunnin verran (Kaavio 2). Jaoin leirilla suoritetut liikuntalajit lii-
kuntapiirakan mukaisesti reippaaseen seka rasittavaan liikuntaan leirilaisten subjek-
tiivisen kuormittavuuden seké liikuntapiirakassa esitetyn lajijaon mukaan. Rasittavan
liikunnan kategoriaan kuului pyoratuolikoripallo. Muut leirilla toteutetut lajit luokit-
telin reippaaksi litkunnaksi. Viiden paivan aikana rasittavaa liikuntaa kertyi 7tuntia ja

reipasta litkuntaa 10 ja puolituntia, (yhteensa 17 ja puoli tuntia).
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Ohjatun liikunnan maara

Reippaasti
60 %

Kaavio 2 - Ohjatun litkunnan maaré leiriviikon aikana jaet-

tuna reippaaseen ja rasittavaan liikuntaan.

Leirin aloituspédivand maanantaina ohjattua liikuntaa oli puolitoistatuntia lajiharjoit-
teita pyoratuolikoripallon parissa. Subjektiivisen rasittavuuden (RPE) keskiarvo oli
6,6 = 7 eli hyvin rasittava. Tiistaina ohjelmassa olivat kahdet puolentoista tunnin mit-
taiset pyoratuolikoripalloharjoitukset. Ensimmadisten harjoitusten RPE:n keskiarvo oli
8 eli hyvin rasittava ja
jalkimmaisen 7,5 = 8.

Keskiviikkona lajiharjoitukset pidettiin liikuntasalissa. Muiden péivien liikuntasuori-
tukset toteutettiin ulkona kovapohjaisella tenniskentélld, urheilukentalld seké& leiri-
alueen l&himaastossa. Keskiviikkona liikuntasalin ohjattu liikunta koostui pyoré-
tuolisulkapallosta seka pyoratuolikoripallosta. Kahden ja puolen tunnin pyora-
tuolisulkapallo oli rasittavuudeltaan reipasta liikkuntaa. RPE:n keskiarvo oli 3,5 = 4
eli kohtalaisen rasittava. Puolentoista tunnin pyoratuolikoripallo taas ylitti rasittavan
litkunnan kriteerit leirilaisten kokeman rasittavuuden seka liikuntapiirakan lajijaotte-
lunkin mukaan. RPE:n keskiarvo oli 8,5 = 9 eli hyvin rasittava. Keskiviikkoillan tun-
nin kuntonyrkkeily oli rasittavuudeltaan rasittavaa, kun RPE keskiarvo oli 6. Geo-
katkoily paatti keskiviikon toiminnan. Pyodrétuolikayttajien mielesta hieman alle tun-
nin geokatkoily oli melko kevyttd, koska avustajat avustivat pyoratuolien liikuttami-
sessa koko puolen tunnin ajan. Subjektiivisen kuormittavuuden keskiarvo geokatkoi-

lyssd oli 1,5 eli hyvin kevyt/kevyt.
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Torstaina ohjattua liikuntaa kertyi yhteensa kuusi tuntia, josta tunti oli rasittavaa, vii-
si tuntia reipasta liikuntaa. Lajivaihtopéivanad tutkimusryhmani jasenet esittelivat
muille lajileireille omaa liikuntalajiaan seké pelasivat heiddn mukanaan pyoratuoli-
koripalloa. Kolmelle eri lajileirille ohjattu pyoratuolikoripallotunti oli tutkimusryh-
man mielesta reipasta liikkuntaa. RPE:n keskiarvo ndissd kolmessa tuokiossa oli 4,5 =
5 eli kohtalaisen rasittava. Torstain ohjelmaan kuului myos taekwondoa tunnin ver-
ran, joka oli subjektiiviselta kuormittavuudeltaan 2,5 eli kevyttd. Melonnan leiriléiset
kokivat kevyeksi RPE keskiarvon ollen 2, mutta péivan paattanyt pyératuolikoripal-
lon lopputurnaus oli kuormittavuudeltaan rasittavaa liikuntaa. Tunnin kestényt ottelu
koettiin hyvin rasittavaksi, jolloin RPE keskiarvo oli 8. Leirin padtospéivana perjan-
taina ainoa ohjattu tapahtuma oli mikroautoilu. Leiriléisten subjektiivisen kuormitta-

vuuden keskiarvo oli 2, eli kevyt.

6.3 Siviilipyoratuolilla kelattu matka

Toinen Wheelereisté oli asetettuna koko leirin ajan siviilipyoratuoliin, jolla yksi leiri-
lainen kulki kaiken muun ajan pois lukien pyorétuolikoripalloharjoitukset. Yhteensé
viiden péivan aikana pyoratuolikoripallo harjoitusten ulkopuolista kelausta kertyi
18,7 kilometrid. Yhteenlaskettu aika, jolloin siviilipydratuoli oli liikkeessa, oli 6 tun-
tia ja 40 minuuttia.

Leirin aloituspdivand siviilipyoratuolilla kuljettua matkaa kertyi 1,6 kilometrid ja

liikkeelld pyoratuoli oli yhteensa 40 minuuttia.

Tiistai oli leirin ensimmainen kokonainen leiripéiva. Tall6in siviilipyoratuolilla kul-
jettiin 4,6 kilometrid. Liikkeessa pyoratuoli oli tunnin ja 30 minuuttia. Keskiviikkona
matkaa kertyi 5 kilometria ja tunti 50 minuuttia. Torstaina leirilainen liikkui siviili-
pyoratuolilla 6 kilometrid. Liikkeessa hdn oli 2 tuntia. Leirin viimeisend paivana

matkaa kertyi 1,5 kilometria ja 40 minuuttia.

Torstain lukemiin siséltyi siviilipyoratuolin kaytto lajiesittelyissa kolmen tunnin ajan.
Leirildinen, joka oli mukana lajivaihtopdivan pyoréatuolikoripallon lajiesittelyssé,

kéaytti han omaa siviilipyoratuoliaan pelatessaan lajivaihtoon saapuneiden muiden



32

lajien leiriléisten kanssa. Tamaé siksi, jotta pelituolit riittéisivat lajia kokeileville leiri-
lisille.

Maanantain ja perjantain leiripdivat olivat pituudeltaan samanlaisia. Maanantaina

leirilaiset saapuivat vasta iltapéivélla ja perjantaina taas leiri paattyi jo iltapdivalla.

6.4 Pelipyoratuolilla kelattu matka

Toinen Wheelereista asetettiin eraan leirildisen omaan pelipyoratuoliin, josta oli tar-
koitus saada tulokset lajiharjoituksissa kelatuista matkamaérista. Wheeleri asetettiin
tiistaina, joten maanantain harjoituksista ei saatu tuloksia. Tiistain ensimmaisissa
harjoituksissa kelattu matkamé&éra oli 2,3 kilometri&. Puolitoista tuntia kestéaneisséa
harjoituksissa pelipyoratuoli oli liikkeessa tunnin ja viisi minuuttia. Tiistain seuraa-
vien lajiharjoitusten aikana mittauslaite hajosi. Laite, jota kdytin kelausmatkan mit-
taamisessa ei sen tekijoiden mukaan ole suunniteltu kestdmaan pyoratuolikoripallon
kaltaisen rajun lajin tormayksida. Ennen opinndytety6tani, laitetta oli testattu vain
normaalissa siviilipyoratuolissa. En siis saanut loppuviikolta tuloksia pelipyoréatuolil-

la kelatusta matkasta.

Pelipyoréatuolilla suoritettuja harjoituksia jérjestettiin yhteensa 6, yhteensa 10 ja puoli
tuntia. Niista 5 kertaa, 8 tuntia oli pyoratuolikoripalloa ja 2,5 tuntia pelattiin pyora-

tuolisulkapalloa.

Kéytin vuoden 2013 Pitkis-Sport leirilla Wheelerin ensimmaista prototyyppié pyora-
tuolikoripallo lajiharjoitusten yhteydessa kokeillessani, kuinka laite toimii. Laite oli
kolmen eri leirildisen pelituolissa. Ensimmaisena testipaivana puolentoista tunnin
lajiharjoituksissa leirildinen kelasi 3,2 kilometrid. Seuraavana paivana Wheeleri
vaihdettiin toiseen pelituoliin. Tallin kelausmatkaa puolentoista tunnin harjoituksis-
sa kertyi 1,8 kilometrid. Kaksi ensimmaista leirildista kelasivat kovapohjaisella ten-
niskentalld. Kolmas leirildinen kelasi liikuntasalissa pidetyissé puolentoista tunnin

harjoituksissa 2,8 kilometria.
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Neljan lajinomaisen puolentoista tunnin harjoituksen keskiméaéaraiseksi kelausmat-

kaksi kertyi 2,5 kilometria.

6.5 Paivittdin toteutuneet kelausmatkat ja niiden rasittavuus

Leirin aikana pdivittain ja useasti paivan aikana toteutuneet kelausmatkat olivat edes-
takaisin matkat lajileirin leirialueelta WC- ja suihkutiloihin, ruokakatokseen sek&
harjoituspaikalle tenniskentélle. WC- ja suihkutiloihin kulkiessa kéytettiin kahta eri
reittid. Lyhyempi kulkureitti oli pituudeltaan 200 metrid suuntaansa, mutta se oli vai-
keakulkuisempi. Pyoratuolia kayttavat leirilaiset kokivat sen RPE asteikolla rasitta-
vaksi (RPE keskiarvo 6). Rasittavuuden syyksi he perustelivat kulkualustan pehmey-
den. 200 metrin matkasta noin kaksi kolmasosaa on maaperaltddn pehmeéé hiekkaa
seka erittdin juurakkoista. Pidempi reitti WC- ja suihkutiloihin oli 400 metria suun-
taansa. Reitti koostui 200 metrin osuudesta kovaksi painunutta hiekkatieta seka 200
metrid asvalttitietd. RPE asteikolla pyoréatuolilla kulkevat leirildiset kokivat reitin-
kohtalaisen rasittavaksi (RPE keskiarvo 3,5 ~ 4). Kulkureitin maapohjalla oli hel-
pompi ja kevyempi kelata kuin lyhyemmélla reitilla. Vaikka pidempi reitti WC- ja
suihkutiloihin olisi ollut helppokulkuisempi ja vahemman rasittavampi, pyoratuolia
kayttavat leirildiset kéayttivat useammin lyhyempaa reittid kulkiessaan WC-tiloihin.
Useasti pyoratuolin kayttajat pyysivat apua lajileirin muilta jaseniltd kulkiessaan
pehmealld ja vaikeakulkuisella alustalla. Yhdessa pyoratuolilla liikkujien kanssa so-
vittiin, ettd saadessaan apua ja kevennysta liikkumiseensa, pyoratuolia kayttava avus-

taa auttajansa taakkaa kelaamalla myos itse vaikeakulkuisessa ymparistossé.

Matkaa lajileirin leirialueelta ruokakatokseen kertyi 105 metrid. Rasittavuudeltaan
reitti koettiin kohtalaisen rasittavaksi. Subjektiivisen kuormittavuuden keskiarvo
kaikkiin ruokailuihin kuljettaessa oli 3. Aamupalalle siirryttdessa rasittavuuden kes-
kiarvo oli kohtalaisen rasittava (3). Lounaalle siirryttdessé rasittavuus oli kevyttéd
(2,5). Erityishuomio subjektiivisen kuormittavuuden tuloksissa kiinnittyi paivélliselle
siirtymisessa. Se erottui joka paiva rasittavampana kuin mik&an muu ruokailuun siir-
tyminen. Péivallisaikana siirtyminen ruokakatokseen koettiin rasittavaksi. RPE kes-

kiarvo oli 4,5 = 5. lltapalalle siirtyminen koettiin kohtalaisen rasittavaksi (3).
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Paivittainen lajiharjoituspaikka sijaitsi samalla suunnalla kuin WC- ja suihkutilat,
joten kulkureititkin olivat samat kuin WC- ja suihkutiloihin kulkiessa. Lyhyempi ja
vaikeakulkuisempi reitti oli pituudeltaan 400 metrid. WC-rakennukselta matkaa har-
joituskentalle kertyi vield 200 metrid, joka oli maapohjaltaan kivisté hiekkaa. Ennen
harjoituksia siirtymareitti koettiin kevyeksi. Subjektiivisen kuormittuneisuuden kes-
kiarvo oli 2,5. Harjoitusten jalkeen sama reitti koettiin rasittavaksi, RPE keskiarvo 5.
Harjoituspaikalle kulkeva pidempi reitti oli pituudeltaan 600 metrid. Sita kéytettiin
useammin vain harjoituspaikalle mentéessa. Takaisin leiripaikalle tultiin useasti ly-
hyempaa reittia kévellen kulkevien leirin jasenten avustamana. Pidempi reitti koostui
my0ds samasta reitista kuin WC-tiloihin kulkeva pidempi reitti. Loput 200 metria oli
sama kuin lyhyemmallakin reitill& harjoituspaikalle. Kovaksi painunut hiekkatie, as-
valtti seka kivinen hiekkapiha koettiin rasittavuudeltaan kevyeksi harjoituksiin men-
téessa, (RPE keskiarvo 2,5).
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7 TULOKSET

7.1 Pyoratuolilla kelattu kokonaisméaara

Viisipaivéisen liikuntaleirin aikana pyoratuolilla kulkeva leirilainen kelasi siviilipy6-
ratuolia seka pelipyoratuolia yhteensé keskiméaarin 32 kilometria (Kaavio 3). Keski-
maaréinen kelausmatka yhden leiripdivan aikana oli 6,3 kilometria. Liikkeessa leiri-
ldinen oli pyoratuolilla keskimaarin 25 % eli 3,5 tuntia leiripdivan pituudesta, joka
alkoi aamulla kahdeksalta ja paattyi ilta kymmeneltd. Kolmen kokonaisen leiripaivén
aikana (tiistai, keskiviikko ja torstai) leirildinen oli liikkeessa pyoratuolillaan noin 30
% eli hieman yli 4 tuntia koko 14 tuntisesta leiripéivastd, joka alkoi aamulla kello 8
ja paattyi illalla kello 10.

Paivittainen kelausmaara

10

km 5

ma ti ke to pe

Kaavio 3 - Paivittainen kelausmaara liikuntaleirilla
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Maanantaina pyoréatuolia kayttava leirildinen kelasi keskimaarin 4 kilometrid ja liik-
keessé han oli puolentoista tunnin lajiharjoitusten lisdksi 40 minuuttia, eli yhteensa 2
tuntia ja 10 minuuttia, joka on 27 % koko paivasta. Tiistain aikana leiriléinen kelasi
yhteensd noin 9,5 kilometrid. Kolmen tunnin lajiharjoitusten lisaksi han liikkui pyo-
ratuolillaan puolitoistatuntia. Pydréatuolilla liikuttiin tiistaina yhteensé 4 ja puoli tun-
tia, mik& on 32 % leiripaivan pituudesta. Keskiviikkona kilometreja pyorétuolilla lii-
kuttaessa kertyi noin 8. Ajallisesti pyoratuolilla liikuttiin 5 tuntia 20 minuuttia. Tama
on 38 % paivéasta, joka alkoi kahdeksalta aamulla ja paattyi kymmenelta illalla. Tors-
taina kilometreja pyoréatuoleilla kertyi keskimaarin 8,5 ja ajallisesti py6ratuoleilla
liikuttiin noin 3 tuntia, mik& on 21 % leiripdivasta. Perjantaina kaytossa oli vain sivii-
lipyoréatuoli, jolla liikuttiin 1,5 kilometrid. Liikkeella pyoratuoli oli 40 minuuttia, jo-

ka on 11 % leiripdivasta, joka paatospaivana oli kahdeksasta kahteen. (Kaavio 4.)

Paivittainen kelausaika suhteessa leiripdivan
pituuteen

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %
50 % M paivan kesto (h)
40 % M kelattu aika (h)
30 %
20%
10%
0% T T T T
ma ti ke to pe

Kaavio 4 - Péivittdinen kelausaika suhteessa leiripdivan pituuteen
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7.2 Pyorétuolikoripalloharjoitusten aikana kelattu matka

Koska pelipyoratuoliin asetettu Wheeleri hajosi ensimmaisend péivang, kaytin laji-
harjoitusten kokonaismatkamaaran tuloksina aikaisemmin saatujen tuloksien kes-
kiarvoa, (2,5 kilometrid puolentoista tunnin harjoituksia kohden). Pelipyorétuolilla
liikuttu kokonaiskestomaaré sisaltad lajiharjoitusten kokonaiskestoajan, koska koen
koko harjoitustapahtuman rasittavan leiriléistd. Vaikka leirildginen olisikin pienen
ajan vélilla paikallaan, on hén silti rasittunut edellisesta suorituksestaan.

Pelipyoratuolilla kelattu matka
kokonaismaarasta

100 % -
90 % -
80% -
70% -
60% m kokonaisméara (km)
50% -
40 % -
) B harjoitusten kelausmatka
30% -
. (km)
20% -
10% -
0% n T T T T
ma ti ke to pe

Kaavio 5 - Pelipyoratuolilla kelattu matka kokonaismaéarasta

Vuosien 2013 ja 2014 Pitkis-Sport leireilld saatujen tulosten perusteella puolitoista
tuntia kestavien lajiharjoitusten aikana leirildinen kelaa pelipyorétuolillaan keskimaa-
rin 2,5 kilometrid. Tulokset puolentoista tunnin harjoituksista vaihtelivat 1,8 kilomet-
ristd 3,2 kilometriin. Pelikentan koko, lajiharjoitusten kesto ja laatu pysyivat saman-

laisena kaikissa tutkimustilanteissa.

Pelipyoréatuolilla kelattiin keskimaarin yhteenséd 12,5 kilometrid, joka on 39 % koko
leirin aikana kelatusta maarastd. Maanantaina yksien lajiharjoitusten kelausmaaraksi
kertyi 2,5 kilometrid. T&m& maérd on 62,5 % koko péivén aikana kelatusta matkasta.
Tiistaina lajiharjoitus kilometreja kertyi 5, joka on 53 % kokonaisméaéarasta. Keski-
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viikkona pelipyoratuolilla kelattiin keskimé&arin 3,5 kilometrid. T&ma on 44 % keski-
viikon aikana kelatusta madrésté. Torstaina pelipyoratuolia kédytettiin vain lopputur-
nauksen pelissa, joka kesti tunnin. Tallin keskimaaréiseksi kelausmatkaksi laskin
1,5 kilometrid, joka on 17 % torstaina kelatusta kokonaisméaéarasta. Perjantaina, leirin

paatospaivana pelipyoratuoleja ei kaytetty endé ollenkaan. (Kaavio 5.)

7.3 Subjektiivinen kuormittuminen ohjatun liikunnan aikana seké leirialueella

Leirildiset kokivat kuormittuvansa eniten pyoratuolikoripallolajiharjoituksissa. Py6-
ratuolikoripalloharjoitusten RPE lukemat jakautuivat leirilla lukemiin 7-9. Pyora-
tuolisulkapallo oli leirilaisten mielesta kohtalaisen rasittavaa, kuntonyrkkeily seka
torstain lajivaihtopdivan lajiesittely kuormitti rasittavasti. Geokatkoily, taekwondo,

melonta sekd mikroautoilu olivat leirilaisten mielestd kevytta. (Kaavio 6.)

RPE-ohjatun liikunnan aikana
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Kaavio 6 - Subjektiivinen kuormittuminen ohjatun liikunnan aikana
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Liikkuminen ruokakatokseen kuormitti leirilaisia keskimaaraisesti kohtalaisen rasit-
tavasti. Poikkeuksena joka paivé oli paivalliselle liikkuminen. Péivéllisen ajan RPE

arvot nousivat rasittavalle asteelle. (Kaavio 7.)

W(C-tiloihin liikkuminen itse kelaten kuormitti leirildisia eniten. Samassa suunnassa
oleva harjoituskentté ei kuitenkaan kuormittanut lahes ollenkaan leirilaisia harjoituk-
siin mentaessa. Takaisin leirialueelle liikkuessa kuormitus kasvoi kaksikertaiseksi.

Taman taustalla lienee lajiharjoitusten aiheuttama kuormitus. (Kaavio 7.)

Leirialueella liikkumisen kuormittavuuteen vaikutti paljolti alueen maaperé ja sen
vaikeakulkuisuus. Vaikeakulkuisen maaston vuoksi pyoratuolin kéyttajat saivat usein

liilkkumiseensa apua ja kevennysta.

RPE-paivittdiset liikkumiset

Kaavio 7 - Subjektiivinen kuormittuminen leirialueella litkkuessa
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7.4 Pyoratuolikoripallo lajileirinkuormittavuus suhteessa pyoratuolikayttajan lii-

kuntasuosituksiin

Liikuntapiirakan liikuntasuositukset tayttyivét ja ylittyivat viisipaivéisen leirin aika-
na, niin kuin kuuluikin. UKK-instituutin terveysliikuntasuositukset suosittelee pyora-
tuolia kayttavéan aikuisen harjoittamaan kestavyyskuntoa kaksi ja puoli tuntia viikos-
sa reippaasti tai tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Lihaskuntoa suositellaan harjoit-
tavan 2 kertaa viikossa. Rasittavasti kestavyyskuntoa kohottaen leirilla liikuttiin 7
tuntia ja reippaasti 10 ja puoli tuntia. Lihaskuntoa harjoitettiin taekwondon ja kun-

tonyrkkeilyn avulla.

Kestavyyskuntoa kohottavaksi liikunnaksi koen kaiken 17 ja puolen tunnin ohjatun
liikunnan leirin aikana. Kestavyysliikuntaa reippaasti harjoitettiin nelinkertaisesti
suosituksiin ndhden. Rasittavasti kestavyysliikuntaa harjoitettiin yli viisinkertaisesti
liikuntasuosituksiin nédhden. (Kaavio 8 & 9.) Ja kun liikuntasuositukset tayttyvat jo
nelinkertaisesti reippaasta kestdvyysliikunnasta tai viisinkertaisesti rasittavasta, on

kestavyysliikuntaliikuntasuoritukset ylittynyt lahes kymmenkertaisesti leirin aikana.

Kestavyysliikuntaa Kestavyysliikuntaa
reippaasti rasittavasti

M suositus (h) suositus (h)

M toteutunut (h) M toteutunut (h)

Kaavio 8 & 9 - Kestavyysliikuntaa reippaasti & rasittavasti viikon aikana
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Vaikkakin myos terveysliikuntasuositusten lihaskunto-osio tayttyi leirin aikana kun-
tonyrkkeilyn ja taekwondon avulla, puhtaaseen lihaskunnon harjoittamiseen ei leirin

aikana kiinnitetty erityisesti huomiota. (Kaavio 10.)

Lihaskuntoa & liikkuvuutta

M suositus (krt)

M toteutunut (krt)

Kaavio 10 - Lihaskuntoa ja liikkuvuutta viikon aikana
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8 POHDINTA

8.1 Aiheen valinta ja siihen perehtyminen

Opiskelujeni alkuvaiheessa ilmoitin liikunnan opettajallemme halukkuudestani osal-
listua Pitkis-Sport pyoratuolikoripallo- tai futuurileirille apuohjaajana. Tiesin opetta-
jani toimivan futuuri- sekda pyoratuolikoripalloleirin jérjestelyjen sekd toteutuksen
yhtend péatoimijana. Kevaalla 2013 samainen opettaja ehdotti opinnéaytety6ta tehta-
vaksi Pitkis-Sport leirille. Aihe kiinnosti minua kovasti ja tutkimuspaikka ja — kohde
motivoivat minua vield lisaa. Pyoratuolikoripalloleirille osallistuminen oli minulle
luontevaa, koska laji oli minulle entuudestaan tuttu. Opinndytetyonaihe oli myds
mielenkiintoinen ja tuttu siind suhteessa, ettd pyoratuoli ei ole minulle vieras véline.
Iséni on pelannut monta vuotta pyoratuolikoripalloa ja tdiman kautta seké laji, pyoréa-
tuolit ja niilla liilkkuminen ovat tulleet melko tutuiksi. My®ds liikuntateknologian vah-

va liittyminen opinndytety6honi kiinnosti minua suuresti.

Tutustuin opinnadytetydssa kaytdssa olevaan Wheeleriin ensimmaistd kertaa 2013
vuoden Pitkis-Sport leirilla. Laite oli silloin vield kesken, mutta toimi ja antoi tulok-
sia pyoréatuolilla kuljetuista matkoista. Olin leirilla apuohjaajan roolissa, mutta kah-
den péivén ajan tutustuin Wheeleriin ja harjoittelin kdyttdméaan sitd. Opin asettamaan
laitteen pydratuoliin ja ymmartamaan laitteen toimintaa. Tuloksia pyoratuolikoripal-

loharjoituksissa kelatuista matkoista saatiin kolmelta eri leirilaiselta.

Syksylla 2013 Wheeleri kehittyi kovaa vauhtia ja p&&sin tutustumaan sen toimintaan
apuvélinemessuille, jossa se oli ensiesittelyssa. Tasséd vaiheessa Wheelerin informaa-
tioteknologia oli muuttunut langattomaksi ja tulokset sai alypuhelimeen ladattavaan
sovellukseen (Valo, P. henkilokohtainen tiedoksianto 7.11.2013).

Toukokuussa 2014 péé&sin pilotoimaan Wheelerid Kevétkirmaus-tapahtumaan, jonne
oli laadittu myos esteeton liikuntalenkki pyo6ratuolin kéayttajille. Kevétkirmauksessa
minun oli tarkoitus kartoittaa esteettomén lenkin kuormittavuutta sen matkaa mita-
ten, mutta valitettavasti Wheeleria ei saatu asetettua maastopyoratuoleihin renkaiden

ja rungon mekaniikan vuoksi.
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Teorian I0ytdminen ja kirjoittaminen oli minulle melko vaivatonta. Ainut aihe, josta
oli vaikea loytéa teoriatietoa, oli pyoratuolikayttajan yleinen kuormittuminen hénen

liikkuessaan pydratuolilla seka pyoratuolikayttdjan palautuminen.

8.2  Liikuntateknologia

Etsiessani lahteita liikuntateknologiasta ja kdydesséni keskustelua Wheelerin tekijoi-
den kanssa, panin merkille, ettd liikuntateknologianlaitteita ei ole tuotettu pyoratuoli-
kayttajille laisinkaan. Vaikka teknologia liikunnassa on lisdéntynyt viime aikoina
rajahdysmaisesti, ei pyoratuoliliikkujille ole tarjontaa laheskaan samalla tavalla kuin

perusterveille liikkujille.

Tutkimuksessa kaytosséni ollut Wheeleri on tarkoitettu pyoréatuolin kayttédjille ni-
menomaan pyoréatuoliliikuntaan. Kaytosséni olleet Wheelerit olivat vield prototyyp-
peja ja olivat olleet koekaytdssa ennen tutkimustapahtumaa vain messuesittelyssa
manuaalipyoratuoleissa. Wheelerin hajottua, sen tekijat myonsivét, ettei laitetta ollut
vield suunniteltu pyoratuolikoripallon tapaiseen rajuun lajiin. Laitteen kehittelyssa

kyseinen ndkdkulma tullaan kuitenkin ottamaan huomioon.

Vaikka pelipyoréatuoliin kiinnitetty Wheeleri hajosikin ensimmaisena tutkimuspéiva-
na, sain kuitenkin myos lajiharjoitusten kelausmaéarasta jonkinlaiset tulokset. Vuoden
2013 Pitkis-Sportilla kaytdssani oli Wheelerin ensimmadinen prototyyppi, jolla sain
tuloksia kolmesta eri lajiharjoituskerrasta, kolmelta eri leirildiseltd. Uskalsin kayttaa
naitd tuloksia hyvéksi tutkimuksessa, koska ensimmadinen laite antoi myos tarkkoja
tuloksia kelatusta metriméarastd. Myos leirin kulku ja lajiharjoitukset noudattivat

samoja kaavoja molempina leirivuosina, joten poikkeavuuksia niissakaan ei ollut.

Wheelerin kaytto tutkimuksen tutkimusvélineena herétti leirildisissé paljon kiinnos-
tusta sekd innostusta. Jo 2013 leirill& leirilaiset olisivat olleet kaikki halukkaita kayt-
tdmadn Wheelerid pyoratuolikoripalloharjoituksissa. Valitettavasti laite oli silloin
vain 2 paivaa kaytossani, joten aika ei riittdnyt asentamaan laitetta jokaisen leirildi-
sen pelituoliin. 2014 leirilla leirildiset olivat jalleen kiinnostuneita Wheelerista. Yksi

leirildisista halusi osallistua Wheelerin asentamiseen ja yhteysongelmien selvittami-
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seen, jotta laite saataisiin kdyttokuntoon. H&n oli myds erittéin kiinnostunut laitteen
teknisista tiedoista, joihin valitettavasti en osannut vastata. Myds Wheelerilla saadut
tulokset kiinnostivat sen kayttajia. Valitettavasti pelipyoratuolin Wheeleri hajosi heti
ensimmadisten lajiharjoitusten pééatteeksi, koska erityisesti lajiharjoitusten aikana ke-
ratyn datan tiedot kiinnostivat leirilaisia: kuinka paljon harjoitusten aikana kelattiin,

miké& oli keskinopeus ja miké oli maksiminopeus.

8.3 Lajileirin kuormittavuus

Tutkimuksessa selvidd, kuinka paljon pyoratuolilla kulkeva leirildainen kulkee pyoré-
tuolilla leirin aikana ja kuinka paljon ohjattua liikuntaa leiri siséltdd. Kelausmaara
ilmoitetaan tuloksissa kilometreind seka aikana, jona pyoratuoli oli liikkeessd. Ke-
lausmatkan ja kelausajan tulokset sek& leirilla toteutunut liikuntamé&é&rd ovat hieman
ristiriidassa toisiinsa ndhden. Pyoratuolikoripallon liséksi leirilla toteutui myds sellai-
sia liikuntalajeja, joissa pyoratuolin kayttaja ei liikkunut laisinkaan tuolillaan, jolloin
kelausmatkaa ja pyoratuolin liikkeelldoloaikaa ei kertynyt laisinkaan. Esimerkiksi
kuntonyrkkeilyn, taekwondon, melonnan ja mikroautoilun aikana pyorétuolia kaytta-
va leirildinen ei liikkunut pydratuolillaan ollenkaan. Ruokailut ja vapaa-aika veivét
leiripdivasta myos osan, jolloin leirildinen ei liikkunut pyoratuolillaan laisinkaan.
Kuormittavuuden selvittdmisen kannalta tarkeimmat tulokset ovat leirin aikana ja
lajiharjoituksissa keréantynyt kelausmaara kilometreind, ohjatun liikunnan méaaré

seka lajiharjoitusten ja leirialueella lilkkumisen RPE-arvot.

Leirin aikana kelauskilometrejé kertyi noin 32 kilometri&. Péaivan aikana keskimaa-
rainen kelausmaara oli yli 6 kilometrid. Vaikka minulla ei ollut vertauspohjaa arkena
kelattuihin kelausmaariin, pidan leirilla kertyneitd lukemia suurina. Py6ratuolin kéyt-
taja kuormittaa liikkuessaan vain ylavartalon lihaksiaan. Kun viel& otetaan huomioon
maasto, jossa leirildiset liikkuivat seké ohjatun litkunnan maéard, joka sekin kohdistui

ylavartaloon seka ylaraajoihin, koen kelausmééran olevan suuri viiden paivan sisélla.

RPE taulukon avulla saatiin tietoa leirildisten kokemuksista lajiharjoitusten rasitta-
vuudesta seka leirialueella liikkumisen rasittavuudesta. RPE arvojen kysyminen use-

asti paivén aikana oli mielestani hieman rasittavaa. Lajiharjoitusten aikana leirilaiset
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ilmoittivat valilla kysymaéttédkin rasituksen tunnettaan, joka helpotti omaa tyotéani.
Aktiivisuuden syyna lienee se, etta pyoratuolikoripalloharjoitukset ilmenivat rasitta-
vimmaksi tapahtumaksi leirin aikana, josta oli helppo kertoa rasittavuuden aste. Lei-
rialueen liikkumiseen liittyvat RPE arvot liittyivat usein leirialueen vaikea- ja ras-
kaskulkuiseen maastoon. Poikkeavat tulokset RPE arvojen analysoinnissa ilmeni il-
tapdivalla lajiharjoitusten jalkeisissa siirtymisissé leirialueella paikasta toiseen. Tél-
I6in rasittavuus oli korkeimmillaan leirialueella liikkuessa. Myos edestakaisin siirty-
mat WC-tiloihin poikkesivat muista siirtymistd. Tdmén perimmaiseksi syyksi selvisi
maasto seka kiireinen aikataulu, jonka vuoksi WC-kaynnit tuli suorittaa melko ripe-
asti. Usein kuitenkin pyoratuolia kayttavat leirildiset saivat litkkumisapua siirtymisis-

séan paikasta toiseen, joten WC-matkatkin olivat usein vahemman kuormittavia.

Leirialueella litkkumisen merkittdvdmmaksi rasittavuustekijéksi ilmeni alueen vai-
keakulkuinen, pehmed ja juurakkoinen hiekka- ja soramaa. Jotta leirin rasitus-
leposuhde olisi tasapainoisempi ja jotta leirildiset saisivat kohdistaa kaiken energian-
sa ohjattuihin liikuntasuorituksiin, tulisi vapaa-ajan siirtymisiin keskittyd enemman,
etteivat ne veisi liikaa energiaa. Koska leirin maastoon ei voida vaikuttaa, tulisi pyo6-
ratuolin kayttajan apuvélineisiin keskittyd enemman. Pyorétuoliin asetettava nokka-
pyora keventéisi ja helpottaisi leirildisen vapaa-ajan liikkumista huomattavasti. Lei-
rin esteettomyyteen liittyvia kehitysideoita selvitti myds sosionomiopiskelija Henna
Aarnio opinndytetydssédan " " Kumpa joku vetdis tdnne asfaltin™ - Pyoratuolikoripal-
lolajileirin kehittdminen Pitkis-Sport leirill4 esteettdmyyden nakdkulmasta™ (2013).

Ylimaarainen liikkuminen leirialueella on minimoitu jo mahdollisimman pieneksi,
jottei leirildisille kertyisi turhia edestakaisin liikkumisia leirialueella. Hyvéna esi-
merkkin& voidaan pitad leirin aloituspdivan lajiharjoituksia. Aloitimme leirin avajai-
silla leirialueen urheilukentalld, josta jatkoimme suoraan harjoituskentallemme, joka
sijaitsi ihan urheilukentén vieressa. Jokainen leirilainen otti tarvittavat tavaransa jo
avajaisiin mukaan, josta suuntasimme suoraan harjoituksiin. Avajaisten jalkeen leiri-
laisten ei siis tarvinnut palata takaisin leirialueelle, josta olisimme sitten I&hteneet

takaisin harjoituskentalle.

UKK-instituutin laatimat litkuntasuositukset ylittyvat viisi pdivaa kestavalla liikunta-

leirilld moninkertaisesti. Koska kyseesséd on liikuntaleiri, viikoittaiset terveysliikun-
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tasuositukset kuuluvatkin ylittyd. Fysioterapian lehtori Mikko Julin sekd anatomian
ja fysiologian lehtori Tapani Risto kertovat "urheilevien lasten ja nuorten fyysinen
aktiivisuus ja harjoittelu” artikkelissaan, etta 18 viikkotuntia liikuntaa on turvallinen
maaré urheileville lapsille ja nuorille (2014, 41). Viiden paivan aikana kertyva 17,5

tuntia on siis kohtuullinen ja turvallinen maara liikuntaa liikuntaleirille.

Liikuntasuositukset ylittyivét kestavyyskunnon osa-alueella léhes kymmenkertaisesti
leiriviikon aikana. Lihaskunto ja liikkuvuus osa-aluekin tayttyi juuri ja juuri. Kesta-
vyyskuntoa seké& lihaskuntoa harjoittavaa liikuntam&arad tulisi viikoittaisten liikun-
tasuositusten mukaan olla lahes saman verran. Ensi vuoden leirilla tulisi kiinnitta
enemman huomiota lihaskuntoharjoitteiden seké lihashuollon toteutumiseen ja lii-

kunnan tasoittamiseen kestavyyskunnon seka lihaskunnon valilla.

Verratessa soveltavaa liikuntapiirakkaa pyoratuolin kayttéjille sek& perusterveille
suunnattua liikuntapiirakkaa huomioni kiinnittyy, liikuntaméaarien yhdenvertaisuu-
teen. Seka kestavyyskunnon ettd lihaskunnon viikoittaiset suositellut liikunta-
annokset ovat samat. Liikuntasuositusten siséltama litkuntamadra tayttaa viikoittai-
sen terveysliikuntamaarén joka yll&pitad henkilon terveyttd. Perusterveen liikuntapii-
rakka sisaltaa paljon hyotyliikunnan "liikuntalajeja”, kun taas soveltavassa liikunta-
piirakassa liikuntaesimerkit siséltdvat enemméan kuormittavampia lajiesimerkkeja.
Koska pyorétuolia kayttavan henkilon perusliikkuminen ei riitd yllapitdmaan aineen-
vaihduntaa jonka avulla kuntoa voidaan yllapit&4 taikka parantaa, tulisi hénen harras-
taa liikuntaa paljon. Ehké tdman vuoksi soveltavan liikuntapiirakan liikuntasuosituk-
set ovat liikuntamaaréaltdan yhdenvertaiset perusterveen aikuisen liikuntapiirakan
kanssa. Pyodratuolia kéayttavan liikkujan kaikki liikunta kohdistuu ylavartaloon seké
yldraajoihin. Perusterveelld liikunta jakaantuu tasaisesti koko vartalolle. Koska pyo6-
ratuolia kayttavan liikunta kohdistuu yksipuolisesti ylavartaloon, tulee yksilon kiin-
nittdd enemman liikunnan monipuolisuuteen huomiota kuin perusterveen, ennaltaeh-

kéistdkseen kehon lihasepatasapainoa seké rasitusvammoja.
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8.4 ltsearviointi

Opinndytetyon aihe oli mielenkiintoinen. Tutkimusymparist0 (Pitkis-Sport liikunta-
leiri ja Pitk&jarven leirialue) seka lajileirin laji (pyoratuolikoripallo) olivat minulle
tuttuja entuudestaan, joka helpotti aiheeseen syventymisté. Sain yhdeksi tutkimusva-
lineeksi uuden Satakunnan ammattikorkeakoulussa kehitetyn liikuntateknologisen

laitteen, joka my0s kasvatti mielenkiintoani opinndytety6tani kohtaan.

Teorian I6ytdminen ja kirjoittaminen oli melko helppoa. Ainut aihe, josta oli vaikea
I0yt&a teoriatietoa oli pyoratuolikayttajan yleinen kuormittuminen liikkuessaan pyo-

ratuolilla sek& pyoréatuolikayttajan palautuminen.

Tutkimustilanteessa opinnéytetydni tekemista vaikeutti toisen Wheelerin hajoaminen
heti ensimmaisena paivana. Onneksi olin kayttanyt Wheelerin ensimmaista proto-
tyyppié jo vuoden 2013 leirillg, jolloin sain juurikin tuloksia lajiharjoitusten kelaus-
madristd. Wheelerin tulosten kirjaaminen leirin aikana onnistui hienosti. Sain katta-
vat ja uskottavat tulokset leirialueella kelatuista matkamadarista. Subjektiivisen kuor-
mittavuuden RPE - arvojen haastatteleminen leirin aikana alkoi aktiivisesti. Sain tu-
loksia joka matkalta, jota leirilaiset liikkuivat. Loppuviikosta merkitsin ylds vain
opinnaytetydssani mainittujen matkojen RPE - arvot.

Tulosten raportointi ja pohdinta oli opinndytetydni haastavin osio. Jo itse suuri Kirjoi-
tusprosessi tuotti aloitusvaiheessa harmaita hiuksia. Aluksi oli my6s vaikea l6ytaa
tarkeimmat tulokset kaikkien tuloksien keskeltd. Myos jotkin tulokset hdmasivét tu-
losten purun alkuvaiheessa. Esimerkiksi pyo6ratuoleilla (siviili- ja pelipyoratuoli) lii-
kuttu maara ja leirilla toteutunut litkuntamaara ovat ristiriidassa toisiinsa néhden,
koska leirilla harjoitettiin myds paljon liikuntaa, jossa pyoratuolilla liikkuva leirilai-
nen ei kayttanyt pyodratuoliaan. Tamankin asian huomion vasta aivan Kirjoitusproses-

sin loppuvaiheessa.

Opinndytetytssani kuormittavuutta tutkittiin kelausmaaran nakokulmasta. Fysiotera-
piaopintojeni my6td, olisin ollut kiinnostunut tutkimaan leirildisten kuormittavuutta
laajemmin ja tarkemmin kvantitatiivisin menetelmin, esimerkiksi tutkimalla leirildis-

ten sykkeen muutoksia, MET-arvoja, taikka vield tarkemmin esimerkiksi Firstbeat-
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hyvinvointimittarin avulla. Opinndytety0projektin aikana opin hakemaan teoriatietoa
monipuolisesti sekd olemaan lahdekriittisempi, verrattuna aiempiin tehtéviin opinto-
jeni aikana. Projektin aikana tutkimussuunnitelmani muuttui erindisten seikkojen

vuoksi. Tama opetti minulle pitkajanteisyytta ja karsivallisyyttd suuren tydn edessé.

Opinndytetyon aihe poikkesi hieman tyypillisesta fysioterapiaopiskelijan opinnayte-
tyostd. Opinndytetyon tutkimusprojektin aikana paasin osallistumaan Pitkis-Sport
liikuntaleirille pyoratuolikoripallolajileirissd. Tutkimuksen teon lomassa sain olla
mukana toteuttamassa kokemusrikasta leiria lajin leirildisille. Pyoratuolikoripallon
lajileirildiset saivat viiden pdivan aikana yhta paljon, ellei jopa enemman erilaisia
kokemuksia kuin monet muut lajileirien leirildiset. Varmasti yhdestd unohtumatto-
mimmasta kokemuksesta vastasi vaijerirata, johon kaikki halukkaat leirildiset paasi-
vat. Radan l&htopaikka sijaitsi viiden metrin korkeudessa. Keksimme jokaiselle leiri-
laiselle keinon, jolla jokainen halukas paasi ylos torniin. Fysioterapeutin ammattitai-
don laajuuden vuoksi, fysioterapeutin on mahdollista tydskennelld monenlaisissa eri-
laisissa paikoissa ja esimerkiksi erilaiset liikuntajérjestot kuuluvat niihin. Osaisin ku-
vitella itseni juuri tdmén kaltaisessa ty0ssd, jossa paasisin suunnittelemaan ja toteut-

tamaan erilaisia liikuntatapahtumia ja erityisesti soveltamaan niitd kaikille sopivaksi.

8.5 Mahdollisia jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksessa selvidd, kuinka paljon leirildinen liikkuu pyoréatuolillaan viiden péi-
van aikana liikuntaleirilld. Kelausmaéaralle ei kuitenkaan ole vertauskohdetta leirildi-
sen arjesta, kuinka paljon pyoratuolilla kulkeva leirilainen liikkuu pdivan tai viikon
aikana normaalissa arjessa. Olisi ollut mielenkiintoista verrata leirilla kelattua mat-
kaa arjessa kelattuun maaraan. Liikkuuko leirildinen pyoratuolilla arjessa yhta paljon
kuin liikuntaleirilla? Vai jaako liikkuminen vahdisemmaksi ja jos jaa niin kuinka pal-

jon?

Fyysista kuormittavuutta olisi voinut mitata myds muilla erilaisilla liikuntateknologi-
an laitteilla, kuten esimerkiksi sykemittarin, taikka Firstbeat - hyvinvointimittarin
avulla. Sykemittarin avulla tutkimuksessa pystyttaisiin seuraamaan leirildisen syketté

ja sen vaihtelua eri toiminnoissa leiripdivén aikana. Sykemittarilla saadaan myos
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suuntaa-antava energian kulutus selville. Firstbeat - hyvinvointianalyysi tuottaa hen-
kilokohtaista ja tarkkaa tietoa esimerkiksi litkunnan vaikuttavuudesta seka levon pa-
lauttavista vaikutuksista perustuen sykemittaukseen (Firstbeat www-sivut).

Tutkimuksen péépaino kohdistui selvittdmaan leirin rasittavuutta seké liikuntamééa-
raa. Palautuminen suhteessa fyysiseen rasitukseen jai kuitenkin kasittelemétta. Palau-
tuuko leirildinen tarpeeksi ohjattujen liikuntasuoritusten vélill4? Palautuuko leiril&i-
nen yon aikana paivén rasituksesta? Asiaa olisi hyva tutkia mahdollisesti jonkinlai-
sen hyvinvointimittarin, esimerkiksi Firstbeat-mittarin avulla, jossa selvidisi liikun-

nan vaikuttavuus seka levon maaré seka sen palauttavat vaikutukset.
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RPE-TAULUKKO
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LIITE 2

Lupa-anomus opinnéytety0n aineiston keradmiseen

Hei!

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa Porissa sosiaali- ja terveysalalla fy-
sioterapian koulutusohjelmassa. Teen opinndytetydnéni tutkimusta pyoratuolikoripal-
loleirin fyysisestd rasittavuudesta kelaten mitattuna ja tutkimus toteutetaan Pitkis
Sport — leirilla heindkuussa 2014.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittad Pitkis-Sport liikuntaleirin leirildisten fyy-
sistd kuormittavuutta matkamadréda mitaten sekd selvittad leirilaisten subjektiivista
kuormittavuutta leirin aikana pyoératuolilla liikkuessa.

Opinnaytetyon aineiston kerddminen tapahtuu Wheeleri — matkamittarin avulla, joka
asetetaan leirilaisen siviili- ja/tai pyoratuolikoripallopelituoliin. Laite mittaa leirilai-
sen pyoréatuolillaan kelaaman matkan, ajan, keskinopeuden sek& maksiminopeuden.
Tulen my6s haastattelemaan leirildisen subjektiivista kuormittavuutta Borgin RPE-
taulukon avulla, jossa kuormittavuusasteikko on asetettu 0-11 asteikolle. Subjektii-
vista kuormittavuutta kysyn taulukon avulla tilanteissa, joissa havaitsen leirilaisen
rasittuneen.

Tutkimuksessa saatavat tiedot kasitelldan luottamuksellisesti eiké tutkimukseen osal-
listuneen leirilaisen yksittéisia tuloksia voida tunnistaa lopullisesta tyosta.

Pyydan suostumustanne siihen, ettd lapsenne saa osallistua opinndytety6honi liitty-
vaan tutkimukseen. Kaytan myods mahdollisesti kuvia opinnaytetydssani, joten pyy-
dan myos kuvauslupaanne, seka kuvien kayttélupaa. Jos annatte luvan, pyydan ysté-

vallisesti allekirjoittamaan suostumuksen.

Ystavallisin terveisin:
Sini Karlsson
Fysioterapiaopiskelija, Samk

Opinnaytetyon ohjaajana toimii Satakunnan ammattikorkeakoulussa:
Kati Karinharju



Lupa-anomus opinndytetyon aineiston kerd&dmiseen

Annan suostumukseni siihen, ettd voi osallistua

opinnaytetyohoni liittyvaan tutkimukseen ja tutkimustuloksia voidaan kayttad opin-

naytetyossani.

KUVAUSLUPA (rastita haluamasi)
Annan luvan leirildisen kuvaamiseen
Annan luvan kuvien kayttdon opinnéytetydssa

Annan luvan kuvien kayttdén SAMKIin julkaisuissa ja nettisivuilla

Aika Paikka Huoltajan allekirjoitus




