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The order of my thesis is Central Finland epilepsy society, which has been founded in the year 1983.
There are approximately 360 members in the society and it functions on voluntarily basis. The society
deliveres information on epilepsy, organizes different activities and offers peer support. The aim of
my thesis is to develope sport activities among the members in Central Finland epilepsy society.

During the spring 2019 I organized a project called Come and exercise with me, which offered a ten
time sports event for the families with children and youngsters belonging to the society. I planned
and instructed these sport events myself and they took place in Jyvaskyla area. Apart from this I
carried out an inquiry concerning the wishes of sport activities among the members of Central
Finland epilepsy society. Getting the information from the sport activity project and inquiry I made
an activity plan, which will be the base to develope sport activities in the society in the future.

My thesis was based on qualitative research. During my sport events Come and exercise with me 1
used the method observing participiants. In my thesis I told about planning of instructing of the
events, of the contents and how it all went. During this spring I also went on keeping a blog. The
inquiry was made by Webropol-program. In the inquiry there where mainly multiple-choice
questions. I had this inquiry open for two weeks and I received answers from 28 different persons.

In my thesis the theory part consisted of the meaning of sports to health, of the meaning of sport
activities and epilepsy and how to instruct special groups. In the theory part of my thesis I got you
aquanted with the activities of Central Finland epilepsy society and Finnish Epilepsy Association and
with meaning of voluntary work and peer support.

In the action plan I valuated the actual situation of sport activities in Central Finland epilepsy society
and introduced some points which should be developed in the near future. The main target could be
to fullfil the sport activity wishes which came from members in the inquiry. In practice we have to
continue to prove to combine different sport groups and figure out which kind of sport activities are
getting most participiants. Other points to develope are the facts that we had to improve the
marketing, updating the register of the members and trying to recruit new volunteers, which are
essential in improving the planing of sport activities in the society. I want to emphasize that this was
a pilot project which I wish will be the base for planing sport activities in the future.

Keywords: action plan, epilepsy,epilepsy society, exercise, peer support
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1 JOHDANTO

Epilepsialiitto on perustettu 10.9.1969. Liitto tayttaa vuonna 2019 50 vuotta. Helsin-
gin, Pirkanmaan ja Pohjois-Pohjanmaan epilepsiayhdistykset perustivat valtakunnal-
lisen liiton. Liiton tavoitteena oli "poistaa ahdistusta, tuskaa ja pelkotiloja, joita epilep-
siaan sairastunut ihminen ja hianen laheisensa kokivat”. Liiton tavoitteena on edelleen
syrjinnan poistaminen, tasa-arvon edistiminen ja vaaristyneiden kasityksien oikaise-
minen. Erityisena haasteena liitto pyrkii kertomaan, mita epilepsia on ja mita se ei ole.
Neurologia kehittyi omaksi ladketieteen alaksi 1960-luvulla ja ensimmainen Epilep-
sialehti ilmestyi 1970. Medialla on tirkea rooli epilepsiakasitysten muuttamisessa.

(Tarkiainen 2019, 3.)

Epilepsiaa sairastaa Suomessa noin 1% vaestosta eli 56 000 ihmista, joista lapsia on
noin 5000. Epilepsioita on erilaisia ja niilla kaikilla on omat neurologiset oireyhty-
mansa. Epilepsiaan liittyy erimuotoisia kohtauksia, jotka johtuvat ohimenevasta sih-
koisestd hermosolujen hairiosta aivojen alueella. Kohtaukset voivat olla lievista pois-
saolokohtauksista tajuttomuus- kouristuskohtauksiin asti. Hoitotasapainoon paase-
miseksi on ensisijaisen tarkeda selvittaa epilepsian syy, mikali mahdollista. Tautiin sai-
rastutaan yleisimmin varhaislapsuudessa tai vanhana. Ensisijainen hoito on pitkaai-
kainen laakitys, jolla pyritadn estimaan kohtaukset. Hoidon tavoitteena on saavuttaa
ja taata monipuolinen elama sairaudesta huolimatta. (Kalvidinen & Jarviseutu-Hulk-
konen & Kerianen & Rantala 2016, 8-10.) Kun Suomen viestorakenne muuttuu suurien
ikaluokkien ikdantyessa, tulee epilepsia yleistymaan, silla se on yli 65-vuotiaiden kol-

manneksi yleisin neurologinen sairaus (Roivainen 2010, 5).

1.1 Opinnaytetyon lahtokohta

Opinniytetyoni tilaajana toimii Keski-Suomen epilepsiayhdistys. Keski-Suomen epi-
lepsiayhdistys on perustettu 26.11.1983 tukiyhdistykseksi epilepsiaa sairastaville. Yh-
distys pyrkii tukemaan ja auttamaan sairastuneita elamaan tasa-arvoisina muiden jou-

kossa. Yhdistys jarjestaa virkistystapahtumia, pyrkii antamaan vertaistukea ja valittaa



uusinta tietoa epilepsiasta. Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Jasenia on noin

360. (Keski-Suomen epilepsiayhdistys 2015.)

Yhteydenotto Keski-Suomen epilepsiayhdistykseen opinnaytetyon tiimoilta lahti osit-
tain omasta kokemuksestani, koska sairastan epilepsiaa. Halusin opinnaytetyon liitty-
van myos liikuntaan. Opinnaytetyon tarve syntyi keskustellessani Keski-Suomen epi-
lepsiayhdistyksen hallituksen jasenen Anja Sukasen kanssa, joka on yksi perustajaja-
senista. Heti puhelun aikana hanelld oli mielessaan kehittamistarpeita. Keskuste-
limme opinniytetyOstini ja miten se voisi liittya yhdistyksen liikuntatoiminnan kehit-
tdmiseen. Sovimme tapaamisesta Kaveri kahvila -toiminnan yhteydessa heti samalla
viikolla. Tapaamisessa tutustuin hallituksen jaseniin ja muutamaan yhdistyksen jase-
neen. Tilaisuudessa keskustelimme tulevasta opinnaytetyostani ja yhdistyksen liikun-

tatoiminnan kehittdmistarpeista.

Tarkeimmaiksi kohteeksi keskustelun aikana nousi liikuntatoiminnan kehittaminen
epilepsiaa sairastavien keskuudessa. Kohderyhmaiksi otettiin perheet lapsineen ja nuo-
ret, koska heille ei ollut jarjestetty paljolti toimintaa. Kaikki perheen jasenet voisivat
osallistua toimintaan, mikali vihintdan yksi perheenjasenista sairastaa epilepsiaa. Lii-
kuntatoiminnan kehittdmisen tavoitteeksi tuli saada liikunta pysyviksi osaksi Keski-

Suomen epilepsiayhdistyksen toimintaa.

Toteutin kevaalla 2019 kymmenen liikuntakerran kokonaisuuden Keski-Suomen epi-
lepsiayhdistykselle, kohderyhmana lapsiperheet ja nuoret. Nimesin liikuntaryhman
“Tule kanssani liikkumaan” -nimella. Tavoitteena oli tuottaa ohjauskokemuksien
myota epilepsiayhdistykselle liikuntaopas. Tavoite kuitenkin muuttui opinnaytetyon

edetessa.



1.2 Laadullinen tutkimus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni on laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta. Laadullisella tutkimuksella
vastaan kysymykseen miksi, miten ja millainen? Laadullinen tutkimus esittaa tulokset,
huomiot ja kokemukset kerronnallisesti. Tarkoituksenani oli aluksi kartoittaa osallis-
tujien lilkunnallinen lahtotilanne keskustelun kautta. Myohemmin aioin tehda kyselyn
siitd, miten kokemus itsesta liikkujana oli muuttunut niaiden 10 liikuntakerran ja vii-
kon jalkeen. Olisin pyrkinyt kuvaamaan sen, miten kokemus liikkujana oli muuttunut,
jos se oli muuttunut. Tahan liittyen, halusin tutkia liikunnan merkitysta kuntouttavana
toimintana epilepsiaa sairastavien keskuudessa ja sitd, miten liikunta vaikuttaa heidan

hyvinvointiinsa.

Aina ei elamassa kay niin kuin suunnittelee, eika tassakaan opinnaytetyossa. Haas-
teeksi tuli 10ytda ne tietyt lapsiperheet, jotka olivat halukkaita osallistumaan kevaan
aikana jarjestettaviin litkuntatilaisuuksiin. Osallistujamaariin ja markkinointiin liitty-
vien haasteiden takia, oli mahdotonta toteuttaa liikuntaopasta. Sen sijaan opas vaihtui
toimintasuunnitelmaksi, johon selvitin sen mita jasenet liikunnalta haluavat ja milla

tavoin litkuntaa kannattaisi lisata Keski-Suomen epilepsiayhdistyksessa.

Tutkittava aineistoni koostuu “Tule kanssani lilkkumaan” -liikuntakertojen ohjaami-
sesta ja havainnoimisesta. Tulen ohjaamaan liikuntaryhmia kymmenella eri kerralla
erilaisten lilkuntamuotojen parissa. Yhteinen tekija nailld ryhmilla on se, etti ne koos-
tuvat perheisti, joista ainakin yksi sairastaa epilepsiaa tai yksittaisesta epilepsiaa sai-

rastavasta henkilosta.

Tavoitteena on liikuntaryhmien ohjaamisen aikana selvittad osallistujilta seuraavia
asioita: Milla tavoin perheet ja nuoret haluavat liikkua? Minkalaiset lajit heita kiinnos-
tavat? Millaista liikunnan pitaisi olla? Milloin liikuntaa halutaan harrastaa? Miten
heita aktivoidaan liikkumaan? Pyrin myos l10ytamaan keinoja tiedonkulun ja markki-
noinnin parantamiseksi. Teen osallistuvasta havainnoinnista ja saamastani palaut-

teesta dokumentoinnin jokaisen liikuntatilaisuuden jalkeen. Yksi tavoite on tietenkin
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myos se, ettd kaikki liikuntaryhmiin osallistuneet jatkaisivat lilkunnan parissa myos

taman kevaan jalkeen.

Ohjauksen lisdksi teen kaikille jasenille kohdistuvan kyselytutkimuksen. Kyselylla ha-
luan saada tietoa heidan toivomistaan liikuntalajeista, paikoista, sopivista paivista,
kestosta, leireista ja muista liikuntaan liittyvista toiveista. Kyselyn avulla saan toivon
mukaan sellaista tietoa, jota voin hyodyntaa Keski-Suomen epilepsiayhdistykselle tar-

jotussa toimintasuunnitelmassa.

2  LIIKUNNAN TARVE KESKI-SUOMEN EPILEPSIAYHDISTYKSESSA

Yhteistyossa Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen kanssa jarjestin epilepsiaa sairasta-
ville ja heidan perheenjasenilleen liikuntatapahtumia kevaalla 2019. Alkuperiisena
suunnitelmana oli havainnoida osallistuvien omaa suhdetta liikuntaan toiminnan
alussa, aikana ja lopuksi. Tarkoitukseni oli laatia liikuntalajeja sisiltava opas. Opas
vaihtui kuitenkin opinnéytetyoni edetessd toimintasuunnitelmaksi, jota yhdistys voi

nyt hyodyntaa liikuntatoimintansa kehittdmiseen.

2.1 Toiminnan aloitus

Ensimmainen tapaaminen epilepsiayhdistyksen jasenten kanssa tapahtui Kaveri kah-
vilassa joulukuussa 2018, jossa keskustelimme keinoista, miten saisimme Keski-Suo-
men epilepsiayhdistyksen ja sen toiminnan tunnettavuutta edistettya lasten ja nuorten
keskuudessa. Kohderyhmalle ei silla hetkella ollut jarjestetty toimintaa, ja siksi tarve
oli olemassa. Keskustelimme my0s sosiaalisen median kanavien hyodyntamisesta, ku-
ten Facebookista ja Instagramista. Tapasimme seuraavan kerran kolmen Keski-Suo-
men epilepsiayhdistyksen hallituksen jaisenen kesken. Kerroin heille tulevan opinnay-
tetyoni aiheesta ja suunnitelmastani liikuntatoiminnan kehittdmiseksi. Pidimme hal-
lituksen jasenten Anja Sukasen ja Tapani Reinikan kanssa suunnittelupalaverin
9.1.2019 Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen tiloissa Kansalaistoiminnankeskuksessa
Mataralla. Allekirjoitimme opinnaytety6ta koskevan yhteistyosopimuksen. Suunnitte-

limme kevaan liikuntatapahtumien aikataulua ja sisaltoa.
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Aloitin kevittalvella 2019 liikuntaryhmain perheille ja nuorille nimelld "Tule kanssani
liikkumaan”. Liikuntatilaisuudet oli suunnattu seka lapsiperheille etta nuorille, joista
joku sairastaa epilepsiaa. Ryhma kokoontui lauantaisin 26. tammikuuta alkaen kym-
menen kertaa keviaan aikana. Sovimme aloituspaivaksi lauantain 26.1.2019 ja ensim-
mainen liikuntakerta toteutui Hutungin keilahallissa Vaajakoskella. Epilepsiayhdis-
tykselld oli 16. maaliskuuta jo sovittu liikuntatapahtuma Peurungassa. Tama olisi yksi
liikuntakertani, jossa ohjaisin alustavasti ulkoliikuntaryhmaa. Muuten sain suunni-

tella liikuntakertojen sisallot itsenaisesti.

Markkinointi oli tarkeédssa roolissa tapahtumasta tiedottaessa. Yhdistyksen paperinen
jasenkirje lahti tammikuussa 2019 jasenille. (Liite 1.) Jasenkirjeessa oli esittely mi-
nusta, liikkuntaryhmasta ja aikataulusta. Sain kaytt6oni rajatusti kohderyhman sahko-
postiosoitteita ja puhelinnumeroita. Perustin WhatsApp- ryhmén, jonne infosin lii-
kuntatapahtumista. Tata kautta tavoitin seitsemén keskeista lapsiperhetta. Liikunta-

kerroista tiedotettiin myo6s sahkopostin kautta.

Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen Facebook-sivuilla kerrottiin tulevasta liikuntaryh-
masta ja jatkossa myoOs jokaisesta liikuntakerrasta tehtiin oma liikuntatapahtuma.
Myohemmin tein liikuntatapahtumista flaiereita, joita oli jaossa erdissa epilepsiayh-
distyksen tapahtumassa. (Liite 2.) Lahetin lisaksi Epilepsialiiton yhteisévalmentajalle
Jani Takkuselle tietoa tulevasta liikuntatoiminnasta, ja tieto julkaistiin mainoksina

Epilepsialiiton omilla sivuilla ja sosiaalisessa mediassa. (Liite 3.)

Aloin myos pitaa toiminnasta “Liikuntatapahtumia” -blogia, joka liitettiin Keski-Suo-
men epilepsiayhdistyksen sivuille. Blogissa kerroin tulevista tapahtumista ja tapahtu-
mien jilkeen sivustoa paivitin kuvien kera. Niin jasenet saivat tietoa tapahtumista ja
paikoista ajoissa seka toivottavasti innostuivat liikuntatoiminnasta. Blogisivusto on it-
selleni tarkea tulevaisuuden tyotehtavia ajatellen. Voin kayttaa sivustoa esittelymate-

riaalina aiemmista toista. Blogi 10ytyy osoitteesta liikuntapahtumia.blogspot.com.
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Keski-Suomen epilepsiayhdistys antoi heilld olevaa aineistoa kayttooni. Opinnayte-
tyoni tietopohjana kaytin Epilepsialiiton omia julkaisuja, kuten Epilepsialehtia ja alan
kirjallisuutta. Opinnaytetyossani tulen kertomaan Epilepsialiiton ja Keski- Suomen
epilepsiayhdistyksen toiminnasta. Keskeinen opinniytetyoni teoriapohja keskittyy
epilepsiaan ja liikuntaan. Lisaksi tulen perehtyméaan vaatimuksiin mita erityisryhmien

ohjaamisessa, kuten epilepsiaa sairastavien kanssa, tulee huomioida.

Kerasin liikuntatapahtumista aineistoa osallistuvalla havainnoinnilla ja keskustele-
malla osallistujien kanssa eli olin itse mukana liikuntatoiminnassa. Jokaisen tapaami-
sen jalkeen dokumentoin tapahtuman ja kirjasin ylos saamani palautteen. Ensimmais-
ten tapaamiskertojen aikana oli tarkoitus kartoittaa osallistujien lahtotilanne. Miten
kukin osallistuja kokee itsensa liikkujana? Miten ja miksi he haluavat liikkua? Aioin
myos toteuttaa viimeisella viikolla kyselyn, jolla olisin selvittinyt osallistujien muuttu-
neita liikuntatottumuksia. Miten heidian kokemuksensa itsestdan liikkujana on muut-
tunut ja mita he toivovat jatkossa tapahtuvan? Nama suunnitelmat kuitenkin muuttui-
vat oppaan muuttuessa toimintasuunnitelmaksi ja toteutin laajemman kyselyn liikun-

tatoiveista kaikille yhdistyksen jasenille.

2.2 Tavoitteet

Taman opinnaytetyon tuloksena laadin toimintasuunnitelman, jota Keski-Suomen
epilepsiayhdistys pystyy kayttamaan jasentensa liikunnan edistamiseksi. Lisaksi toi-
von, ettd suunnitelmasta olisi yleista hyotya koko Epilepsialiitolle ja sen jasenille. Toi-
mintasuunnitelma tulee pohjautumaan omiin havaintoihini seka kyselytutkimukseen
jasenten toiveista. Pyrin toimintasuunnitelmassa vastaamaan kysymyksiin: Mita lii-
kuntalajeja ja lilkuntamuotoja toivotaan? Mitka tekijat houkuttelevat osallistumaan?

Miten parantaa markkinointia ja tiedonkulkua?

Liikuntatoiminnan lisaksi haluan parantaa ja nykyaikaistaa Keski-Suomen epilep-
siayhdistyksen ja jasenten valista tiedonkulkua. EU:n uusi tietosuoja-asetus GDRP ra-

joittaa henkilGtietojen kayttoa. Yhdistyksella ei ole kattavaa tietopankkia jasenten yh-
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teystiedoista, erityisesti sahkopostiosoitteita. Ei ole myoskaan selvitetty sita saako ja-
senten yhteystietoja kayttaa tapahtumien markkinoinnissa. Tama tuli ilmi pyytaessani

lapsiperheiden yhteystietoja kayttooni liikuntaryhman koolle kutsumisessa.

3 LIIKUNTA JA TERVEYS

Liikunta on yleisladke, tadsmaase ja yksi parhaista keinoista edistaa terveytta ja yllapi-
taa kuntoa. Liikunta vaikuttaa positiivisesti lahes kaikkeen ihmisen elimistossa. Asian-
tuntijat jakavat ihmisen voinnin fyysiseen kuntoon ja terveyskuntoon. Fyysinen kunto
tarkoittaa kestavyytta ja lihasvoimaa. Terveyskunto sisdltda hyvit veriarvot, ihanne-
painon ja terveen tuki- ja liikuntaelimiston. Liikunta jaetaan kuntoliikuntaan ja ter-
veysliikuntaan. Kaikki arkeen liittyva lilkkuminen ja kodin tai muun paikan ruumiilli-
set tyot ovat terveysliikuntaa, mutta tamankin lilkunnan taytyy olla toistuvaa, jotta
siita olisi hyotya. Tietyissa tapauksissa hyvinkin kevyt liikunta voi edistaa terveytta ver-

rattuna siihen, ettei litku ollenkaan. (Huttunen 2018.)

Terveysliikunnalla on erittdin paljon suotuisia vaikutuksia. Sokeriaineenvaihdunta pa-
ranee, luusto vahvistuu, verenpaine, korkea kolesteroli ja paino alenevat ja ihminen
sietdd paremmin stressid. Terveysliikunnalla on my6s vaikutuksensa sydan- ja veri-
suonisairauksien, aikuisidn diabeteksen ja tuki- ja liikuntaelinten sairauksien ehkaise-
misessd. [akkailla ihmisilla liikkunnan avulla parannetaan tasapainoa, jonka kautta
kaatumiseen liittyvat tapaturmat vihenevit ja toimintakykynsa ansiosta he pystyvat
asumaan kotonaan pitempain ja selviytymiaan itsendisesti. Terveysliikunnan on to-
dettu vahentavan muistisairauksia ja Alzheimerin tautia. Kohtuullinen liikunta myos

estaa virustautien tarttumista. (Huttunen 2018.)

Liikunta yleensa vaikuttaa mielialaan positiivisesti ja ehkaisee masennusta. Riittava
liikkuminen vahentaa myos lihavuudesta johtuvia haittoja terveyteen. Liikuntaa pitaisi
harjoittaa paivittiin ja sen voi koota pienista osista. Terveysliikuntaan riittaa kohtuul-
linen maara liikuntaa. Siirryttaessa fyysisen kunnon kohottamiseen, siirrytaan liikun-

nassa jo paljon monimuotoisempiin fyysisiin kestavyyslajeihin. (Huttunen 2018.)
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Liikunnalla on my6s haittapuolia, silld lilkunnassa tapahtuneet tapaturmat ovat suurin
yksittdinen osa tapaturmista Suomessa. Jos liikunta on liian rasittavaa, voi se ylikuor-
mittaa elimistoa. Tarkeinta on lisata lilkunnan maaraa pikkuhiljaa. Jos ihmisen perus-
kunto on huono, on syyta keskustella lddkarin kanssa liikuntaohjelmasta riskien va-
hentamiseksi. Terveysliikunnan positiiviset vaikutukset edellyttavat saannollista lii-

kuntaa eli sen taytyy olla elamantapa. (Huttunen 2018.)

3.1  Tunne oma kehosi

IThmisen keho viestittda erilaisilla tavoilla omasta voinnista. Oireet kuten paansarky,
kipu tai lampotilan vaihtelu yrittavat kertoa siita, ettd jotain on vialla. Thminen voi olla
vasynyt ja lihakset voivat olla kireat. Talloin pitaisi herata huomaamaan, etta jotain
taytyy tehda. Paasaantoisesti ihmiset istuvat liikaa, asentoa pitda muistaa vaihtaa ja
mahdollisesti harjoittaa taukojumppaa. TyOpisteen hyva ergonomia on tarkea. Arkilii-
kunnan lisdamiselld voidaan yllapitaa hyvda kuntoa. Rentoutumiseen hyvia tapoja
ovat muun muassa saunominen ja hieronta. Liikunta vihentaa stressid, auttaa nukku-

maan paremmin ja on pohja terveelle elamalle. (Suomen Mielenterveysseura.)

Haastavaa on, miten liikkumattomat ihmiset saadaan liikkeelle ja 16ydetaan motivaa-
tio liikkkumiseen. UKK-instituutti ohjeistaa 18-64 vuotiaita aikuisia parantamaan kes-
tavyyskuntoa liikkumalla viikoittain useana paivana joko 2t 30 min reippaasti tai 1t 15
min rasittavasti. Lihaskuntoa pitaa kohentaa ja liikehallintaa pitad kehittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa esimerkiksi sopivalla kuntosaliharjoittelulla. (Suomen Mielenter-

veysseura.)

3.2 Liikuntaharrastuksien sosioekonomiset erot

Liikuntaharrastukset vaihtelevat ihmisen sosioekonomisen tilanteen mukaan. Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos on tutkinut koulutuksen merkitysta suhteessa lilkkumiseen.
Hyvatuloiset ja pitkalle koulutetut tyossakayvat ihmiset liikkkuvat enemman. Viimeisen
30 vuoden aikana tdma sosioekonominen ero liikunnan harrastamisessa on pysynyt

suhteellisen samana. Vihemman koulutusta saaneiden ammatit sisaltavat yleensa



15

enemman fyysisesti raskasta tyotd, mika johtaa siihen, ettei ylimaardiseen liikuntaan

ole kiinnostusta tai halua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2015.)

Mielestini tima ei aina pida paikkaansa, silli tuttavapiirissdni on monia, joilla on ras-
kas tyo esimerkiksi rakennusalalla, siitd huolimatta he harrastavat paljon joukkuela-

jeja kuten jadkiekkoa ja salibandya.

Vanhempien taloudellinen asema ja nuoren oma koulutus vaikuttavat ian ja sukupuo-
len lisdksi lasten ja nuorten liikunnan harrastamiseen. Liikuntalajien korkeat kustan-
nukset vihentavit osaltaan harrastamisen maaraa. Liikuntaharrastukset kehittyvat eri
lailla eri sosioekonomisissa ryhmissa. Aikuisten, jotka tyoskentelevat matalasti koulu-
tetuilla aloilla, liikuntaharrastusta lisaa kilpaurheilun harjoittaminen nuoruudessa ja
korkeasti koulutetuilla on yleensa pohjalla nuoruudessa harjoitettu kuntourheilu. Ma-
talasti koulutetuille merkittavaa saattaa olla joukkuehenki, jinnitys tai onnistumisen
elamykset kouluympariston ulkopuolella. Korkeasti koulutetut todennakéisesti pitavat
liikunnan tuomia terveysvaikutuksia tarkeimpana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,

2015.)

4  LIIKUNTAHARRASTUKSET JA EPILEPSIA

Liikunta parantaa kuntoa, antaa energiaa ja vahentaa stressia. Tata kautta yleisen ter-
veyden ja hyvan olon parantuessa kohtaukset voivat vihentya joidenkin epilepsiaa sai-
rastavien ihmisten kohdalla. Joka tapauksessa liikunnan avulla ihmiset tuntevat pys-
tyvansa kontrolloimaan omaa terveyttaan. Liikunta ja harjoittelu vapauttaa hyvan olon
hormoneja aivoihin, aktivoi lihaksia, laihduttaa ja lisaa hapen virtausta aivoihin seka

lisaa luuntiheytta eli estda osteoporoosin syntymista. (Epilepsy Society 2015.)

Yhdysvalloissa tehdyt tutkimukset osoittavat, etta epilepsiaa sairastavat liikkuvat va-
hemman kuin muu vaesto. Norjassa on tehty tutkimus epilepsiaa sairastavista naisista,

joiden hoitotasapaino ei ollut hyva. Liikunta, kuten esimerkiksi juoksu ja kavely 60
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minuuttia kerrallaan kahdesti viikossa 15 viikon ajan, vihensi huomattavasti epilep-
siakohtausten maaraa. Heilla vihenivat myos lihaskivut, uniongelmat ja vasymys. Ko-
lesteroliarvot laskivat ja hapen virtaus koko kehossa parani. Myos jo kevytkin liikunta

auttoi kohtausten vihenemisessa. (Epilepsy Society 2015.)

Liikunta tulisi aloittaa lyhyilld, mutta sdannolliselld toiminnalla, josta aikaa myoten
tulisi paivittaista rutiinia. Alussa tulee muistaa lammittely ja esimerkiksi kavelyn voi
aloittaa pienilla matkoilla, joita asteittain voi sitten lisata. Liikunta musiikin tahdissa
voi lisata viihtyvyyttd. Juo paljon korvataksesi nestehukan ja suolojen vihenemisen.
Al urheile ruoan jilkeen. Pyydi kaveri mukaan ja yriti tehdi liikunnasta niin hauskaa

kuin mahdollista. Pida paivakirjaa harjoittelusta. Kehu itseasi. (Epilepsy Society 2015.)

4.1 Lapset ja nuoret

Lapset pitavat liikkumisesta ja heilld on jo syntyjaan halu juosta, kiipeilld, pomppia ja
potkia palloa. Jos lapsen aktiivisuutta kannustetaan, niin he liikkuvat myos aikuisena.
Kun lapsi sairastuu epilepsiaan, alkavat vanhemmat miettimaan, mika urheiluharras-
tus olisi sopiva. Ongelmaksi voi tulla riskien liioittelu. Epilepsia ei saa olla eristava te-
kija oman lapsen ja hinen ikdtovereidensa vililla. Lapsi voi osallistua koululiikuntaan,
mutta ei visyneena ja nalkdisend, koska silloin riski saada kohtaus kasvaa. Epilepsiaa
sairastava lapsi tai nuori voi olla aktiivinen jasen urheilujoukkueessa, mutta treenauk-

sen maara pitaa yksilollisesti maaritella. (Vehmanen 2008, 8-9.)

Keskustelin kevaan aikana eraian isovanhemman kanssa, jonka pieni lapsenlapsi oli
sairastunut epilepsiaan. Tama oli aiheuttanut perheessa kriisin, joka johti jatkuvaan
vahtimiseen ja kohtauksen pelkoon. Tilanne on helpottunut lapsen kasvaessa ja van-

hempien antaessa lapselle tilaa.
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4.2 Ikaihmiset

Liikunnanohjaajana minun tulee huomioida osallistujien ikahaitari suunnitellessani
toimintaa. Kaikki liikunta ei sovi kaikille ja myos muut liikuntaa rajoittavat tekijat mi-
nun tulee ottaa huomioon. Kun jo ikdantynyt ihminen sairastuu epilepsiaan, on voi-
mavaroja kohdistettava oman kunnon kehittimiseen ja yllapitimiseen. Monet liikun-
talajit soveltuvat sairastuneille ja fyysista rasitusta ei tarvitse valttaa kohtauksen pe-

lossa. (Roivainen 2010, 25).

IThmisen vanhetessa liikkkumisesta tulee entistdkin tarkeampaa. Kotona selviytyminen
edellyttaa lihasvoimaa, sujuvaa lilkkumista ja tasapainon hallintaa. Ndin pystytdan en-
nalta ehkiaisemaan mahdollisia kaatumisia ja tapaturmia. Maltti on valttia liikkumisen
maarassa. Sairauden laatu saattaa vaatia yksilollisen liikuntasuunnitelman, johon kan-
nattaa pyytda apua asiantuntevilta fysioterapeuteilta. Kun epilepsiaa sairastava osal-
listuu liikuntaryhmain, on tarkeaa, ettd ohjaaja tietda sairaudesta ja mitd on tehtava

kohtauksen tullessa. (Vehmanen 2008, 9.)

4.3 Joukkueurheilu

Kun epilepsiaa sairastava harrastaa joukkueurheilua, on ongelmallista paattas, kuinka
tarkasti sairaudesta pitda kertoa ohjaajalle, kuntosalin vielle tai joukkuekavereille.
Paasaantoisesti on hyva, ettd ldhella on ainakin yksi henkilo, joka tietaa epilepsiasta.
Kohtauksen varalta on hyva antaa tietyt ensiapuohjeet, mutta liian yksityiskohtaisia
ladketieteellisia selvityksii ei tarvitse antaa. Tarkeaa on, etta liikunnanharrastajalla on
turvallinen olo. Lapsen kanssa voi yhdessa paattaa, mita kerrotaan, silla lapset suhtau-
tuvat asioihin mutkattomasti. "Tahtia ei haittaa, vaikka yhdella sakista on allergia ja

toisella epilepsia!”. (Vehmanen 2008, 10.)
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4.4  Erityisryhmien ohjaus

Ohjaajan tulee ottaa huomioon jokainen asiakas. Asiakkaita on arkipaivassa monia eri-
laisia ja taman erilaisuuden takia taytyy miettia tapoja, miten kykenemme kohtaa-
maan, ohjaamaan ja neuvomaan jokaista erityista ihmista. Samalla pitda ottaa huomi-
oon minkalaisissa toimintaymparistoissa naita erityisryhmia ohjataan ja minkalaista
osaamista ja valmiuksia tdima ohjaaminen edellyttaa. Erityisryhmia ohjatessa taytyy
tietaa etukateen, mitka asiat voivat vaikuttaa ohjattavan kayttaytymiseen ja miten han
reagoi erilaisiin tilanteisiin. On hyva myos tuntea, miten erityisyys tulee esille ja min-

kilaisia haasteita taima luo ohjaajalle. (Kirjastot.fi 2016.)

Erityisryhmia voivat olla esimerkiksi ongelmalliset nuoret tai nuoret, jotka tarvitsevat
erityista tukea arjessa. Syyna voi olla kehitysvammaisuus, jonka takia henkiloilla voi
olla oppimisvaikeuksia. Erityisnuoria voivat olla my0s sosiaaliselta ja kulttuuriselta
taustaltaan erityiset ryhmat kuten muun muassa maahanmuuttajat. Erityisryhmaén ta-
paamisessa on vuorovaikutuksen 16ytaminen tiarkedd. Ohjaajan tulee oppia kohtaa-
maan ihminen, jolla on erityisid tarpeita ja pyrkid motivoimaan ja kannustamaan

hanta erilaisissa ohjaustilanteissa ja toiminnoissa. (Kirjastot.fi 2016.)

4.5 Kohtausriskeja

Epilepsiakohtauksien vilttamisessa on ensisijaisena tekijana ladkkeiden saannollinen
ottaminen. Riskii lisadvat valvominen, epasddnnollinen ruokailu, stressi ja kuume. Al-
tistuminen vilkkuvaloille lisaa kohtausriskia vilkkuvaloherkille henkiléille. Alkoholin
kayttoa ja ennen kaikkea krapulaa tulee valttaa. Jos kayttaa rauhoittavia laakkeita seka
epilepsialadkkeita, niiden kayttoa ei saa yhtakkia lopettaa. Yleensa kohtausriskia arvi-
oitaessa, tulee kayttaa tervettd jarkea. Itsehoidossa on tiarkeaa valttaa altistavia teki-
joita, koska saannolliset elamantavat, monipuolinen ravinto, riittava lepo ja liikunnan
harrastaminen auttavat vihentamaan kohtauksia. (Kalvidinen & Jarviseutu-Hulkko-

nen & Keranen & Rantala 2016, 85-86.)
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4.6 Turvallisuus

Kun suunnitellaan liikuntaa epilepsiaa sairastaville, niin kouluissa kuin muuallakin,
taytyy ottaa huomioon erityisia turvallisuusnakokulmia. Kouluissa opettajien pitaisi
ottaa yhteyttd vanhempiin, jotta sairaus huomioitaisiin oikealla tavalla. Kaytannossa
rasittavakaan liikunta ei lisda riskia saada kohtauksia vaan painvastoin. Joskus epilep-
siaa sairastavilla voi olla motorisia vaikeuksia eli tasapaino- ja koordinaatiohairioita
tai hahmottamisvaikeuksia. Kannustaminen on tarkeassa roolissa siten, etta lapsi saa
kehittya omien kykyjensa mukaan, ettei lilkunnasta tule sellainen asia, jota lapsi in-
hoaa. Turvallisuus on otettava huomioon esimerkiksi uimahallissa, jolloin valvontaa
on tehostettava ja telinevoimistelussa on lisattava varmistusta ja turvavalineita. (Eriks-

son & Seppala & Nieminen & Heikkila 2000, 84-85.)

Epilepsiaa sairastavalle lapselle ja hanen kokonaiskehitykselleen ovat urheiluharras-
tukset yhta tarkeita kuin muillekin lapsille. Liikuntaharrastuksen valinnassa pitaa ky-
sya lapsen omia mieltymyksii ja ottaa huomioon hanen taipumuksensa. Urheilumuo-
doista suositellaan kaikkea mita pelataan maan pinnalla kuten jaakiekko, salibandy,
sulkapallo, jalkapallo ja tennis. Joitakin harrastuksia ei suositella kuten esimerkiksi
paini, ratsastus ja ampuminen, mikali hoitotasapaino ei ole kunnossa. (Eriksson &

Gaily & Hyvarinen & Nieminen & Vainionpaa 2013, 27.)

Hyvin harvoin liikunta voi aiheuttaa kohtauksen. Suurimmalle osalle epilepsiaa sairas-
tavista ihmisista liikunta tuo paljon enemman hyotyja ja jopa vahentda kohtauksien
maaraa. Tutkimusta aiheesta tehdaan koko ajan. Useimmat urheilulajit ovat turvallisia
epilepsiaa sairastaville vaikkei hoitotasapaino olisi taysin kunnossa. Tiettyja enna-
koivia turvamaarayksia taytyy tietenkin yksilollisesti ottaa huomioon. Epilepsiaran-

nekkeita ja -kaulaketjuja on hyva kayttaa. (Schachter & Shafer & Sirven 2013.)

Epilepsialiitto jakaa erityisesti tana vuonna 2019 aktiivisesti ensiapuopasta, joka on
luettavissa myos netissa. Opas kertoo, miten epilepsiakohtauksen saanutta tulee aut-
taa. Opas ei ole kuitenkaan kaiken kattava. Jos jaa avoimia kysymyksia, Epilepsialiiton

tyontekijat auttavat. (Metsahonkala & Kilvidinen 2019, 6.)



20

5 EPILEPSIAN TUTKIMUS JA LIIKUNTA

Epilepsiatutkimus ja hyva hoito nojaavat eri tieteenalojen perustutkimukseen. 1800-
luvun lopulla englantilainen Richard Caton ja puolalainen Adolf Beck havainnoivat ka-
nien, koirien ja apinoiden aivokuoren sahkoista toimintaa. Tama johti EEG:n syntymi-
seen 1900-luvun alussa. Amerikkalainen kemisti Paul Lauterbur tutki 1970-luvulla ku-
vantamisen fysikaalista taustaa, hanen ansiostaan voidaan tana paivana magneettiku-
vata aivomuutoksia, jotka aiheuttavat epilepsiaa. Amerikkalainen biologi James Wat-
son ja englantilainen fyysikko Francis Crick ovat tutkineet DNA:n rakennetta, jonka
avulla pystytdan tana paivana loytamaan epilepsialle altistavia perintotekijoita. (Met-
sahonkala & Miiller 2018, 7.)

5.1 Perustutkimus

Epilepsialehden numerossa 2/2018 haastatellaan akatemiaprofessori Asla Pitkasta pe-
rustutkimuksen merkityksesti ja haasteista. Perustutkimus tahtia epilepsian hoidon
kehittamiseen. Tutkimuksen suurimpia haasteita on sen selvittiminen, miksi epilepsi-
aan sairastutaan johtuen esimerkiksi geeniperimasta tai jossakin onnettomuudessa
saadusta aivovammasta. Tutkimuksessa pyritaan selvittimaan sairastumisprosessin
kulkua ja ladkehoidon vaikutusta padmaarana kohtausten estaiminen mahdollisimman

pienin haittavaikutuksin. (Metsdhonkala & Miiller 2018, 7.)

Emeritusprofessori Matti Sillanpain haastattelussa kerrotaan hanen pitkaaikaisesta
seurantatutkimuksestaan lapsena epilepsiaan sairastuneista. Han on seurannut suo-
malaisia lapsia jo yli 50 vuotta ja on edelleen aktiivinen tutkija ja kansainvalisesti ar-
vostettu. Han keraa viiden vuoden vilein ja tarvittaessa useamminkin tietoa vuosina
1948-1964 syntyneista epilepsiaa sairastavista ihmisista. Tietoja kerataan terveyden ti-
lasta, kohtauksien maarasta, muista sairauksista, koulutuksesta, perheesta, tyosta, va-

paa-ajanvietosta ja elamanlaadusta. (Metsiahonkala & Miiller 2018, 10.)



21

Matti Sillanpain mielesta epilepsian esiintyvyys on paljolti muuntunut 1960-luvulta
vuoteen 1990. Ilmapiiri epilepsian ymparilla on muuttunut hyvaksyttavaimmaksi ja
kohtauksia ei enda samassa maarin salata. Ladkehoito on muuttunut korvattavaksi ja
neurologien maaran lisddntyminen on tuonut mukanaan paremmat kuvantamis- ja
diagnosointimahdollisuudet. Lasten epilepsia on 1990-luvulta ldhtien hitaasti vihen-
tynyt, mikd on seurausta paremmasta itiyshuollosta, lastenneuvoloista, koulutervey-
denhuollosta, tapaturmien ennaltaehkiisystd ja tehokkaasta rokotusohjelmasta.
Muun vaeston epilepsia on sita vastoin lisdantynyt, johtuen vaeston vanhenemisesta.

(Metsdahonkala & Miiller 2018, 11.)

Professori Reetta Kilvidinen toimii muun muassa Kuopion Epilepsiakeskuksessa tut-
kijana. Tana paivana viela epilepsian ladkehoito perustuu paaasiassa “yritykseen ja
erehdykseen”. Erilaisia ladkkeitd kokeillaan, jotta paastéisiin kohtauksettomuuteen eli
hyvain hoitotasapainoon. Lidketutkimus perustuu tietojen kerddmiseen potilaan yk-
silollisesti epilepsiasta. Taman tiedonkeruun avulla tutkimus pyrkii kehittamaian me-
netelmid ennustaa paremmin ladkkeiden vaikutusta erilaisiin epilepsioihin. Hoitoihin
kehitetaan jatkuvasti uusia laakkeita ja tulevaisuudessa Reettd Kilvidinen uskoo, etta
tieto erilaisista epilepsiaoireyhtymien genetiikasta lisddntyy ja tutkimus saa selvitet-
tya, miksi jollakin potilaalla ladke tehoaa kohtauksiin ja toisella lisda kohtauksia. (Met-

sahonkala & Miiller 2018, 13.)

5.2 Epilepsia ja fyysinen harjoittelu

Englantilaisessa tutkimuksessa Epilepsia ja fyysinen harjoittelu todetaan, etta turval-
lisuuden nimissa epilepsiaa sairastavien henkiloiden liikuntaa ja aktiviteetteja rajoite-
taan. Heita ei useinkaan rohkaista fyysisesti rasittamaan itsedan. Viime vuosikymme-
nina asenteet ovat kuitenkin muuttuneet ja alan asiantuntijat keskustelevat siita va-
hentaako litkunta kohtauksia vai lisdako se niita. Tutkimukset ovat vahvistaneet, etta
tosiasiassa liikuntaharrastus todella hyodyttaa epilepsiaa sairastavaa. Liikunta paran-
taa fyysista ja henkista tilaa, luo sosiaalisia kohtaamisia ja vahentaa stressia ja tata

kautta kohtaukset vihenevit. Nykyaan yleinen mielipide on, ettei epilepsiaa sairasta-
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vien urheilun harrastamista tule rajoittaa, mikali epilepsian hoito on tasapainossa. Tie-
tenkaan ei suositella sukeltamista, laskuvarjohyppya tai sellaisia lajeja, joita harjoite-
taan korkealla. Mikali hoito ei ole tasapainossa, taytyy henkilokohtainen riski ottaa
huomioon, mutta siitd huolimatta on olemassa lukuisia urheilulajeja, jotka ovat sallit-

tuja. (Pimentel & Tojal & Morgado 2014, 87.)

Johtopaatos tasta tutkimuksesta oli, etta epilepsiaa sairastavaa tulee rohkaista liikku-
maan aivan samalla tavalla kuin muutakin vaestoa. Kirjallisuutta aiheesta on viahan ja
tutkimukset perustuvat vain pieneen maaraan henkil6ita. Tutkimuksen kirjoittajat Pi-
mentel, Tojal ja Morgado ovat kayttaneet laadullista menetelmai ja kyselyyn ovat vas-
tanneet epilepsiaa sairastavat henkilot itse ja heidan sukulaisensa. Tutkimukseen ei
sisaltynyt laaketieteellisia raportteja ja sen vuoksi tutkimusta heidan mielestaan tulisi
laajentaa ja ottaa mukaan satunnaisia tapauksia epilepsian ja fyysisen harjoittelun
merkityksesti. Tutkimuksen tavoitteena on parantaa epilepsiaa sairastavien elaman-

laatua. (Pimentel ym. 2014, 93.)

5.3 Nuoruusian epilepsia

Tutustuin Jannika Vilimaan tekemiidn opinnaytetyohon “Nuoruusidn epilepsian
muutos ja lilkunnan merkitys”. Hanen opinniytetyonsa perustuu enemmaén kriisiin ja
tunnepuoleen, joita epilepsiaan sairastuneet kokevat. Opinnaytetyo perustuu sairastu-
neiden kirjoituksiin heidan kokemuksistaan kriisin kisittelemisessa. Han kertoo muu-
tokseen suhtautumisesta. Sopeutumisprosessi on yleensa nelivaiheinen: shokkivaihe,

reaktiovaihe, kasittelyvaihe ja uudelleen suuntautumisen vaihe”. (Valimaa 2015, 9.)

Vilimaa korostaa tukiverkoston tarkeytta. Thmiset, jotka olivat kertoneet tarinansa
sairastumisestaan, kertoivat suhteestaan liikuntaan ennen ja jalkeen sairastumisen.
Osa heista oli ollut kilpaurheilijoita. Tarinoissa tulee ilmi heidan kokemuksensa sai-
raudesta ja miten he ovat pystyneet kasittelemaan asiaa. Suurin osa heista on kuiten-
kin pystynyt kdantamaan sairauden positiiviseksi asiaksi ja voimavaraksi. Liikunnasta

on tullut tasapainottava asia elaméassa, kun he ovat oppineet huomioimaan litkunnan



23

jalevon maaran ja kiinnittdneet huomiota sopivaan ruokailuun ja stressin vihentami-
seen. Liikunta on auttanut sopeutumisprosessissa tunteiden kautta hyvaksymaan epi-

lepsian ja tuomaan hyvaa oloa ja iloa elamaan. (Valimaa 2015, 10,24,26,30-32.)

6 EPILEPSIALIITON JA -YHDISTYSTEN TOIMINNASTA

Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen perustaja, hallituksen jdsen ja seniorivastaava
Anja Sukanen Kkertoi, ettd paikallisyhdistysten toiminta perustuu vapaaehtoistyohon.
Ainoastaan Epilepsialiitolla on palkattua henkilokuntaa. Yhdistyksen toimintaa rahoi-
tetaan jasenmaksutuotoilla, liiton kautta saatavalla STEA-avustuksella ja vahaisissa
maarin Jyvaskylan kaupungilta saatavalla yleisavustuksella, joka on muutama sata eu-
roa. Yhdistyksella on vahaista omatoimista varainhankintaa. Vaalivuosina danestyk-
sen yhteydessa jarjestetdan niin sanottu Pieni ele -kerays, jonka tuotosta osa tulee yh-

distykselle.

6.1 Kansalais- ja jarjestotoiminnasta ja vapaaehtoistyosta

Tarkein jarjestotoiminnan perusta ja tehtava on tehda hyvaa kanssaihmisille. Jotta jar-
jestotoiminta onnistuisi ja menestyisi, se vaatii ihmisilta sitoutumista itse toimintaan
jakonkreettisia tekoja. Jarjestotoimintaan liittyy merkityksellisena osana vapaaehtois-
ty0. Jarjestotoiminnan tarkoitus voi olla hyvin tarked, mutta jos mukana olevat ihmiset
eivat ole motivoituneita, niin toiminta ei voi olla tuloksellista. Mikali osallistujat usko-
vat asiaansa ja uskaltavat sitoutua toimintaan, niin tarvittaessa toimintaan saadaan
myos taloudellisia resursseja. Toiminnassa kannattaa panostaa jatkuvuuteen ja Suo-

messa nayttaakin silta, etta jarjestotoiminta siirtyy vanhemmilta lapsille. (Harju 2012.)

Suomessa kaikkien suomalaisten perusoikeuksiin kuuluu ”edelta kasin lupaa hankki-
matta (---) perustaa yhdistyksia erilaisten tarkoitusten toteuttamista varten, jotka ei-
vat ole vastoin lakia tai hyvia tapoja”. Yhdistyslaki maarittelee jarjeston perusasiat eli
yhdistyksen rekisteroinnin ja siantojen laatimisen perustamisvaiheessa. Yhdistyslaki

antaa raamit jarjestotoiminnalle. (TJS Opintokeskus.)
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Vapaaehtoistoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, josta ei saa rahallista korvausta ja jota
ei tietenkaan tehda pakosta. Thminen osallistuu jarjestettyyn toimintaan, jossa pyri-
taan auttamaan ja tukemaan toista ihmista. Thminen osallistuu toimintaan omasta ha-
lustaan ja edellyttaa, ettd jarjeston toiminta vastaa hdnen omia arvojaan. Tavoite on
yleensa yleishyodyllinen, josta vapaaehtoinen itse saa ainoastaan hyvian mielen eli se
on antamista, auttamista ja osallistumista yhteiseen toimintaan. Osallistuminen eh-
kaisee myos syrjaytymisti, koska henkilo tuntee kuuluvansa johonkin joukkoon. Toi-

minta tukee julkista sektoria. (Paijat-Hameen vapaaehtoistoiminta.)

Marianne Nylund & Anne Birgitta Yeung (toim.) ovat kirjoittaneet kirjan Vapaaehtois-
toiminta - anti, arvot ja osallisuus. Kirjassa he toteavat, ettd vapaaehtoistoiminta ja
kansalaisaktiivisuus, nimenomaan lyhytaikaisena toimintana, ovat tulleet suositum-
maksi niin Suomessa kuin muuallakin. Ongelmaksi on noussut se, miten jarjestot pys-
tyvat kehittamaan naille vapaaehtoisille osallistujille riittdvan tarpeellisen tuntuista te-
kemistd, joka motivoisi toimintaa. Kirjassa kisitelldidn myos vertaistukea. (Kuvaja

2005.)

Olen osallistunut Jyvilan Setlementissd vapaaehtoistoiminnan koulutukseen, jossa
tuotiin esille toiminnan periaatteet, oikeudet, velvollisuudet ja mahdollisuudet. Kou-
lutuksen jalkeen osallistuin vapaaehtoisena ohjaajana lapsille ja nuorille jarjestettyihin
konsolipeli-iltoihin. Aikaisemmin olen toiminut tukihenkilona Jyvaskylaan muutta-
neelle nuorelle. Hanen kanssaan kavimme elokuvissa, osallistuimme pelitapahtu-
maan, pelasimme salibandya ja kavimme yhdessa syomassa. Vapaaehtoistoiminta oli

antoisaa puolin ja toisin.

6.2 Vertaistuen kasitteesta

Vertaistuella on monia muotoja, henkilokohtaista vertaistukea ja ryhmavertaistukea.
Hieno mairitelma on seuraava “Vertaistuki on kuuntelemiseen keskittyvaa kohtaa-
mista”. Tuki sisdltaa kertomista ja kuuntelemista ja kokemusten vaihtamista ihmisen

tai ryhmén kanssa, joka on kaynyt 1api samanlaiset vastoinkaymiset tai lopulta onnis-
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tumiset. Vertaistuessa jaetaan yhteinen kokemus ja siitd saa tunteen, etta toinen ym-
martaa sinua ja sind ymmarrat hanta. Usein henkil6 ei halua huolestuttaa laheisia ih-
misiaan, joten on helpompaa puhua jollekin vieraalle kohtalotoverille, joka on kokenut
samanlaisia asioita. Nimenomaan vieraus tekee puhumisesta helpompaa, koska ver-
taistukihenkil6 on etdisempi ja kuitenkin ymmartia tilanteen. “Ei ole yhta ainoaa tapaa

jarjestaa vertaistukea”. (Terveyskyla.fi.)

Omassa litkuntaryhméatoiminnassani yhdessa epilepsiayhdistyksen kanssa on ideana
loytaa perheitd ja nuoria, jotka saisivat vertaistukea toisiltaan. Vertaistukea on jo sen
tosiasian toteaminen, ettd muitakin perheiti ja nuoria on samassa elamantilanteessa.
Toivon myos, etta itse pystyn antamaan vertaistukea omalta osaltani, koska sairastan

epilepsiaa.

6.3 Valtakunnallisia tapahtumia

Vuosittain helmikuussa 11.2 vietetdan Kansainvilista epilepsiapdivaa. Paivan teemana
on “Osaatko auttaa?”. Tapahtumissa kannustetaan ihmisia auttamaan ja opastetaan
ensiavun antamista. Paivd on myos Euroopassa vietettdva hatanumeropaiva, jolloin

tuodaan esille asioita, jotka parantavat arjen turvallisuutta. (Epilepsialehti 1/2019, 4-

5.)

Osallistuin 11.2.2019 Jyviaskylan Sepassa vietettyyn 112 -pdivaan, jossa Keski-Suomen
epilepsiayhdistys oli mukana. Tehtavanani oli kertoa epilepsiasta ja jakaa lehtisia,
jotka kertoivat yhdistyksen toiminnasta, epilepsiasta yleensa ja miten osaat auttaa epi-
lepsiakohtauksen saanutta henkiloa. Jaoin myos omia tiedotteita, joissa kerron tule-

vista liikuntatapahtumista kevaan aikana.

Samalla keskustelin yhdistyksen hallituksen jasenten ja Epilepsialiiton edustajan
kanssa liikuntaryhmien osallistujatilanteesta. Sovimme, etta yhdistyksen sivuille Ta-

pahtumat -kohtaan tulee merkinta jarjestamistani liikuntatapahtumista, paikkoineen,
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paivimaarineen ja kellonaikoineen. Sovimme myos, ettd yhdistyksen seka liiton Face-
book -sivuille tulee varikkaampi tapahtumailmoitus kuvineen. Tavoitteena oli saada

osallistujamaara lisiantymaan.

Epilepsialiitto jarjestda vuosittain valtakunnalliset kesédkisat yhdessa jonkun maakun-
nallisen epilepsiayhdistyksen kanssa. Tama toiminta on aloitettu vuonna 2012. Kisat
ovat leikkimieliset ja ne lisdavat yhteisollisyytta tarjoten samalla epilepsiaa sairasta-
ville ja heidan perheilleen tilaisuuden vertaistukeen. Nama kesakisat painottavat aja-
tusta siitd, etta liikunta sopii epilepsiaa sairastaville yhta lailla kuin kaikille muillekin.
(Auvinen 2018, 4-5.) Vuonna 2019 Epilepsialiiton valtakunnalliset kesdkisat jarjeste-

taan Turussa.

6.4 Nuoret Liekit

Epilepsialiitolla on nuorisoryhma nimeltdan Nuoret Liekit. Toiminta perustuu vapaa-
ehtoisty6hon. Jokainen on tervetullut omana itsenaan, kohtauksia ei tarvitse pelata ja
saa olla erilainen kuin muut. Toiminnassa mukana olevat tietavit mista epilepsian sai-
rastamisessa on kysymys. Haastateltu vapaaehtoistyontekija Sofi Djupsjobacka antaa
neuvoja siitd, miten nuoria voidaan saada mukaan Epilepsialiiton ja yhdistysten toi-
mintaan. Aina on keksittava jotakin hauskaa tekemista. Jos nuoret kutsutaan toimis-
tolle suunnittelemaan toimintaa, niin heita ei tule paikalle, mutta jos menniin esimer-
kiksi ravintolaan syoméaan tai elokuviin, niin toimintaideoita alkaa syntya rennossa il-
mapiirissa. Nuorten Liekkien periaatteena on, ettd "Meilld saa olla oma itsensa, ei tar-

vitse jannittaa, kaikki mielipiteet ovat sallittuja”. (Haavisto 2018, 10-11.)

7  ONKO EPILEPSIA ESTE LIIKUNNALLE?

Epilepsia ei ole este liilkunnasta nauttimiselle monipuolisesti ja tiysipainoisesti. Lii-
kunnan avulla voidaan vaikuttaa hoitotasapainoon ja liikunta antaa hyvan mielen ja
rennon olon. Liikunta vaikuttaa seka fyysiseen etta psyykkiseen terveyteen. (Vehma-

nen 2008, 2.)
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Itse en nide sairastamaani epilepsiaa esteeni liikunnalle, silld harrastan jaakiekkoa
maalivahtina, hiihtamista, rullaluistelua, kalastusta ja yleensa ulkoilua. Kaikista tur-
vallisuussdannoista huolimatta on tarkeda harrastaa liitkuntaa, kun ottaa riskit huomi-
oon. Kaikkia liikuntalajeja on mahdollista harrastaa, vaikka sairastaa epilepsiaa. On
tarkeaa, etta ihmisia on ldhella ja ymparisto on turvallinen, jos haluaa harrastaa esi-

merkiksi uimista tai kiipeilya. Oma sairauteni ei ole estanyt monimuotoista liikuntaa.

7.1 Liikunnan merkitys kouluissa

Anneli Juutilainen kertoo Maalla-lehden, Kun koululitkunta oli painajaista -artikke-
lissa siitd, miten vasta vuonna 2016 astui voimaan uusi opetussuunnitelma, jossa op-
pilaan saamat testitulokset eivit saa enaa vaikuttaa arvosanaan. Aikaisemmin esimer-
kiksi Cooper-testi, jossa piti juosta 12 minuuttia niin pitkda matka kuin ikina jaksoi,
vaikutti suoraan liikuntanumeroon. Fyysiset ominaisuudet vaikuttivat siihen, ettd kou-

lun hiihtokilpailut saattoivat olla kompelolle lapselle tuskaisia. (Juutilainen 2019, 82.)

Omissa muistoissanikin joukkueiden valinta eri peleihin oli "sadlimatonta”. Heikoin
urheilija valittiin aina viimeiseksi ja han joutui pakolla jompaankumpaan joukkuee-
seen. Taman on taytynyt olla hyvin ahdistavaa lapselle. Nykydin suositaan summit-
taista jakoa kahteen tai useampaan ryhméaan. Onneksi tdna paivana liikunnan arvo-
sana perustuu oppilaan edistymiseen omissa liikuntataidoissaan. Liikuntanumero
koostuu aktiivisuudesta, sinnikkyydesti ja oikeasta asenteesta. Numerossa huomioi-
daan my6s oppilaan yhteistyokyky muiden kanssa erilaisissa peleissa. Nykyaankin op-
pilaita testataan ja jarjestelmana on niin sanottu Move. Siihen kuuluu juoksua, pun-
nerruksia, vatsalihasten ja liikkuvuuden testausta. Padmaarana on kuitenkin se, etta
oppilas kiinnostuu oman kuntonsa huolehtimisesta. Liikunnasta voi saada kiitettavan,
kun osallistuu ja tekee parhaansa, enaai ei tarvitse hypata pisimmalle tai olla nopein.

(Juutilainen 2019, 82.)
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7.2  Epilepsia ja liikunnan merkitys

Kuntoilu ja reipas liikunta parantavat kaikkien ihmisten yleiskuntoa ja lihaskuntoa.
Energian kulutus lisaantyy ja sita kautta liikunta auttaa laihduttamisessa ja painonhal-
linnassa. Koska epilepsiaa sairastavaa liikkuvat tutkimuksien mukaan viahan, niin lii-
kunnan avulla ehkiistdan myos yleisempia kansansairauksiamme eli sydan- ja veri-
suonitauteja, tyypin 2 diabetesta seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Liikunta auttaa
univaikeuksista karsivia, laukaisee stressia ja nostaa mielialaa. Ryhmassa liikkuminen
tarjoaa mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja sosiaaliseen kanssakaymiseen.

(Vehmanen 2008, 3.)

Kaytannossa on todettu, etta epilepsiaa sairastavalle sdannollinen liikunta saattaa olla
jopa tarkeampaa kuin muille, silla joka kolmas epilepsiaa sairastavista on huomannut,
etta liikkunta vihentda kohtauksia. Pdinvastaisia kokemuksia on vain yhdella kymme-
nesta ja silloin kannattaa miettia muun muassa lajin vaihtamista. Stressin vihenemi-
nen ja younen paraneminen auttaa parantamaan hoitotasapainoa. Liikunnan merkitys
on pitkaaikaissairaille tarkeaa myos sen takia, ettei omien tottumuksien takia sairastu
johonkin muuhun pitkaaikaissairauteen. Tutkimuksen mukaan epilepsiaa sairastavat

liikkuvat keskimaaraistda vihemman. (Vehmanen 2008, 4-5.)

Epilepsiaa sairastaville kuten kaikille muillekin on tarkeda 10ytaa oma lajinsa. Kannat-
taa keskustella ladkarin kanssa liikuntaan liittyvista asioista ja kokeilla vieraita lajeja
varovasti. Tarvittaessa, ainakin ensimmaisina liikuntakertoina on hyvi, jos mukana on
seuralainen. Kaikki turvavilineet kuten kypara, kelluntaliivit ja kelluntakaulurit ynna
muut tulee olla kaytossa. Epilepsiaa sairastaville on olemassa muutamia urheilulajeja,
joita ei riskien vuoksi suositella kuten esimerkiksi ilmailu, autourheilu, laskuvarjo-
hyppy, vuorikiipeily ja sukellus. Ladkityksen sivuvaikutukset kuten huimaus ja vasy-
mys voivat myos rajoittaa liikuntaa. Ladkkeen tai annostuksen muuttaminen voi hel-

pottaa tilannetta ja liikuntaa voi jalleen kokeilla. (Vehmanen 2008, 6-7.)
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7.3  Epilepsia ja ravintosuositukset

Ravintosuositukset ovat periaatteessa samat kuin muullakin vaestolla. Ravintosuosi-
tuksissa on runsaasti kuitua sisaltavia ruokia, jossa paivittain syodaan useita pienia
annoksia saannollisesti. TAma pitda verensokerin tasaisena ja yllapitaa vireystilaa.
Marjoja, vihanneksia, hedelmia ja hyvanlaatuisia rasvoja voi aina lisidta ruokavalioon
ja samalla vihentda eldinrasvoja. Epilepsialadkkeet voivat drsyttda vatsaa, mikali niita
ei oteta ruoan yhteydessa. Ylimaaraisen veden tai nesteen juomista tulisi valttaa, ettei
aiheudu natriumhukkaa. Vetta suositellaan vain helteella tai kovan liikunnan jalkeen.
(Roivainen 2010, 26-27.) Tama suositus on osittain ristiriidassa englantilaisen ohjeis-
tuksen kanssa, jossa kehotetaan juomaan runsaasti, jotta valttyy nestehukalta ja pitaa

suolatasapainon oikeana.

Roivaisen ohjeistuksen mukaan suolaa pitdaa valttad kuten muidenkin ja ikdantyvien
epilepsiapotilaiden tulisi saada D-vitamiinia ja kalsiumia vuodenajasta riippumatta,
jotta luusto ei sairastu osteoporoosiin. Kaikkien vitamiinien ja hivenaineiden tulisi olla
apteekin tuotteita, silla apteekissa myydyt ladkevalmisteet ovat huolellisesti tutkittuja.

(Roivainen 2010, 26-27.)

8 "TULE KANSSANI LITIKKUMAAN” -PROJEKTI

Esittelen seuraavassa Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen jasenille "Tule kanssani liik-
kumaan” -liikuntakertojen suunnittelusta, sisallgista ja kaytannon toteutuksesta. Raa-
taloin ryhman lapsiperheille ja nuorille, koska heille ei ole jarjestetty yhdistyksessa lii-

kuntatoimintaa.

Itsellani on aikaisempaa kokemusta liikuntaryhmien ohjauksesta, joten suunnittelu
onnistui joulukuun 2018 tapaamisen jalkeen nopealla aikataululla hyvin. Tavoitteena
oli muodostaa liikuntaryhma, jonka sisalto soveltuisi lapsiperheille ja nuorille. Tavoit-
teena oli myos, etta epilepsian kanssa elavat perheet ja nuoret saisivat vertaistukea

ryhmasta toisilleen seka saisivat toisistaan uusia ystavia. Ensimmainen liikuntakerta
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jarjestettiin 26.1.2019. Tarkempi "Tule kanssani lilkkumaan ”-ryhméan aikataulu loytyy
liitteesta. (Liite 4.)

Sain suunnitella liikuntakertojen sisillot itsendisesti, mutta hyvaksytin suunnitelmat
aina epilepsiayhdistyksen kautta. Jokaista lilkuntatapahtumaa mainostettiin erikseen
yhdistyksen kotisivuilla, Facebookissa ja ryhman WhatsApp-ryhmassa. Keski-Suomen
epilepsiayhdistys jarjesti kevaan aikana yhden isomman liikuntapaivan Laukaan Peu-
rungassa, joka oli yksi liikuntaryhmani kerroista. Lauantait valikoituivat liikuntaker-
roiksi, silla viikonloput olivat olleet lapsiperheiden toiveita aikataulullisesti. Liikunta-

paikat valikoituivat Jyvaskylan alueelta.

Ohjaajana on hienoa tarjota elamyksia. Joitakin lajeja kuitenkin mietin tarkoin turval-
lisuussyista. Jotkin lajit voivat aiheuttaa epilepsiakohtauksen, kuten darimmaisen jan-
nittavait extreme-lajit. Suljin pois esimerkiksi uimisen ja sukelluksen, silld lajeissa on
suurempi riski loukkaantua mahdollisen kohtauksen sattuessa. Lajeja kannattaa toki
harrastaa, mutta koska olin yksin paavastuussa ohjauksesta, en halunnut ottaa naita
lajeja mukaan. Valitsin lajeiksi niit4, joita itse osasin ohjata seka uusia lajeja, joihin oli
mielekista tutustua perheiden kanssa. Ohjauksien aikana oli tavoitteena lisiksi selvit-

taa mita jasenet liikkunnalta toivovat tulevaisuudessa.

Seuraavissa kappaleissa kerron kymmenen eri liikuntakerran tapahtumista, siitd mita
ohjaajana opin, missd onnistuin seka eteen tulleista haasteista. Kuvamateriaalia oh-

jauksista 10ytyy blogista: liikuntatapahtumia.blogspot.com.
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8.1 Keilailu

Ulkona oli pakkasta ja tosi kaunis luminen talvisaa. Ensimmainen liikuntatilaisuus oli
Vaajakosken Hutungissa. Meita oli yhteensa kuusi keilaajaa. Tilaisuuteen tuli perhe,
johon kuului &iti, isd ja kaksi tytarta. He olivat harrastaneet keilailua jo aikaisemmin.
Meilla oli kaytossa kaksi rataa, joten jokaisella oli mahdollisuus tehokkaaseen keilai-
luun. Heittojen valilla oli aikaa keskustella perheenjasenten kanssa ja tutustua heihin.

Kaikki osallistuivat keilailuun innokkaasti ja pienta kilpailuhenkeékin oli ilmassa.

Opin, ettad vaikka keilailu on minulle tuttu laji, pitaisi tallaisessa tilaisuudessa omat
pelivilineet olla jo valmiina ennen alkua, ettei etsimiseen mene turhaa aikaa itse pelin
aikana. Kun itse on valmis, pystyy auttamaan muita pelaajia. Onneksi mukana oli va-

paaehtoinen, joka pystyi auttamaan keilailuvilineiden etsimisessa.

Keilailun jilkeen menimme yhdessa kahville. Keskustelimme liikuntaharrastuksista,
tytarten koulunkaynnista ja perheen arjesta, joka oli muuttunut vajaa vuosi sitten, kun
toinen tyttarista oli sairastunut epilepsiaan. Kerroin omasta epilepsiastani ja koke-
muksistani hoitotasapainon 16ytamisessi. Kerroin mydos, ettd lilkunnan on todettu ole-
van erddnlainen “ladke” epilepsiaan ja vihentavan kohtauksia. Tuntui silt4, etti aina-
kin perheen iiti koki keskustelun hyviana saaden vertaistukea. Ilmapiiri oli positiivinen
ja tuntui, etta kaikki viihtyivat. Henkiloina he olivat kaikki hyvin avoimia ja kertoivat

omasta tilanteestaan tarkasti, mika antoi itsellenikin hyvan mielen.

Epilepsiaa sairastava tytar on innostunut jalkapalloilija. Han oli nahnyt ohjelmassani
sisapelipaivan, josta han oli myos kiinnostunut. Tyttaren jalkapallotreenit olivat kui-
tenkin samaan aikaan lauantaisin, joten se vaikeuttaa perheen osallistumista liikunta-
ryhmain. Kaiken kaikkiaan tilaisuus oli onnistunut ja perhe kertoi osallistuvansa lii-
kuntatilaisuuksiin jatkossa mahdollisuuksiensa mukaan. Oli hyva, etta nain alussa oli
mukana vain yksi perhe. Tytot olivat jannittaneet tilannetta ja vieraita ihmisia, mutta
nyt tutustuminen oli helppoa ja kaikki meni sujuvasti. Liikuntalajina keilailu on hyva

tapa aloittaa tutustuminen.
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8.2 Sulkapallo

Sulkapalloa pelattiin edellisviikon tapaan Vaajakosken Hutungissa. Pelaamaan tuli va-
hemman osallistujia kuin oletin, mutta saimme kuitenkin kolmen hengen kesken kun-
non pelit aikaan. Annoin ohjeita sulkapallon lyontitekniikasta. Kerroin saannot ja mi-
ten pisteet lasketaan. Erids osallistuja kertoi, ettei ollut pelannut paljon sulkapalloa,
mutta oli itsekin hAmmastynyt omasta osaamisestaan ja kehityksestdan tdméan yhden
tunnin aikana. Sulkapallo soveltuu siis peliksi sellaisille, jotka eivat ole aikaisemmin

pallopeleja harrastaneet. Aloituskynnys on matala.

Opin, etta lilkuntatapahtumia jarjestettdessa on syyta ennakkoilmoittautua, mikali ti-
laisuutta varten joudutaan varaamaan tiloja. Jatkossa tulee edelleen panostaa tapah-
tumasta tiedottamiseen ja sen tiedon varmistamiseen, kuinka moni varmasti osallistuu
seuraavaan tapahtumaan. Asetelmaa pitda muuttaa sellaiseksi, ettd tapahtuman jar-
jestaminen ei ole ainoastaan ilmoitusasia, vaan minun tulee aktivoida jasenia kysy-
malld heiltd osallistumisesta ilman. Kuitenkin ilman, ettd painostan heita osallistu-

maan.

8.3 Luistelu ja pulkkailu

Tapahtuma pidettiin Jyvaskylan Lohikoskella urheilukentilld. Suunnitelmana oli luis-
tella ja pulkkailla. Saa oli valitettavasti huono — satoi rantaa ja vettd. Ennen tapahtu-
maa otin yhteytta ryhmalaisiin ja kysyin heidan osallistumisestaan. Tkava kylla paikalle
ei tullut ketaan. Paikalle saapui kuitenkin tuttujani, joten pystyin jarjestimaian ohjaa-
mistilanteen. Pohdin, miksi osallistujia ei tule. Onko syyna tiedottamisen vahaisyys,
kiinnostuksen puute liikuntaan, huono sia, vaara aika vai vaara paiva? Mita voisin
tehda paremmin, jotta osallistujia saapuisi paikan paalle? Mika liikuntalaji kiinnostaisi

perheita lahtemaan liikkeelle?

Pohdin myos, miten yhdistyksen jasenet ja heidan perheensa saadaan liikkeelle ja tie-
toiseksi yhdistyksen jarjestamista tapahtumista. Tapahtumien markkinointi ja niista
tiedottaminen pitda saada nykyista paremmaksi ja kiinnostavammaksi. Facebookissa-

tapahtumissa pitdad olla entistd huomiota herattavampi, varikkdampi ja kutsuvampi
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kuva, joka kiinnittda katsojan huomion. On syytd suunnitella tapahtumatiedote, joka
lahtisi sahkopostitse kaikille yhdistyksen jasenille, ei vain rajatulle ryhmalle. Toivon,

etta se herattiisi kiinnostuksen naihin liikuntatapahtumiin.

Maanantaina 11.2.2019 kansainvilisena epilepsiapiivana ja myos vuosittain vietetta-
vana hatanumeropaivana tulen osallistumaan Jyvaskylan Kauppakeskus Sepissa pi-
dettavaan Osaatko auttaa? -tapahtumaan. Tulen kertomaan Tule kanssani lilkkumaan

-ryhmasta ja toivon loytavani uusia osallistujia.

8.4 Biljardi

Nyt kavi niin, etta sia olisi suosinut enemman ulkoliikuntaa, aurinko paistoi ja oli lam-
mintd. Vaajakosken Hutungissa jarjestettyyn biljardinpeluun osallistui kaksi henkil6a.
Pelit olivat tasaisia. Tama liikuntatapahtuma heratti enemman kysymyksia kuin antoi
vastauksia. Suurin ongelma liikuntakerroilla on osallistujien viahiisyys, vaikka tapah-
tuman nakyvyytta lisattiin yhdistyksen tapahtumasivulla, epilepsialiiton sivuilla ja mo-

lempien Facebookissa. Miten jatkossa tulee toimia?

Olisiko syyta toteuttaa esimerkiksi kysely, jolla kartoitettaisiin toivottuja liikuntamuo-
toja? Kartoituksessa voisi keskittyd tulevaisuuteen - mita liikuntatoimintoja voisi jar-
jestaa vaikkapa tulevana syksyna. Olisiko mielekasta jarjestaa erilaisia suurempia lii-
kuntatapahtumia, vaikka kerran kuussa tai varata viikoittainen vuoro johonkin liikun-
tahalliin erilaisia lajeja varten? Tama edellyttaisi osallistujien sitoutumista, silla tilojen
varaaminen maksaa. Tama kartoitus on tarpeellinen ja toivottavasti se onnistuu yhdis-
tyksen kautta. Voisin myos tiedustella Keski-Suomen epilepsiayhdistyksesta, tieta-
vatko he minkalaista liikuntatoimintaa harrastetaan muissa Suomen epilepsiayhdis-
tyksissa. Mikali tillaista toimintaa on muualla, voisin ottaa yhteytta toiminnasta vas-
taavaan henkiloon ja kysya neuvoja. Taman selvitin myohemmin, ja ilmeisesti vastaa-

vantyyppista liikuntaa ei ohjata talla hetkella muualla.
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Mietin my0s, ettd minun pitiisi osallistua enemman Keski-Suomen epilepsiayhdistyk-
sen toimintaan ja tilaisuuksiin. Olla nikyvammin itse esilla ja markkinoida Tule kans-
sani litkkumaan -liikuntatapahtumaa. Voisin osallistua esimerkiksi Kaveri kahvilaan
torstaisin, jota kautta ihmiset oppisivat tuntemaan minut. Thmiset voivat helposti jan-
nittad uutta ohjaajaa, joten tekisin itseni tutuksi ennen paatosta osallistua liikuntata-

pahtumaan. Vieraan ihmisen kohtaamisen kynnys helpottuisi.

8.5 Trampolin Park

Talla kertaa jarjestin liikuntatapahtuman Keljonkankaalla sijaitsevaan Trampoliini-
puistoon. Nakyviammat ilmoitukset Facebookissa tuottivat tulosta ja Muuramesta saa-
pui viisihenkinen perhe. Trampoliinipuisto tayttyi pian iloisesta tyttOenergiasta ja
pomppiminen oli heidan mielestaan tosi mukavaa. Myos perheen iiti osallistui pomp-
pimiseen. Han oli lukenut jostain, ettd puolituntia trampoliinilla vastaa tunnin juok-

sulenkkia.

Trampoliinipuisto on jaettu kolmeen osioon. Peruskenttiin, jossa on kymmenkunta
lattiatrampoliinia ja joustavat seindt. Samassa tasossa oli lattiatrampoliineja ja sa-
massa tilassa pystyi pelaamaan trampoliinikoripalloa. Ylemmalla tasolla oli niin sanot-
tuja olympiatrampoliineja, joissa pystyy pomppaamaan korkeammalle, tekemiin
temppuja ja harjoittelemaan esimerkiksi voltteja paddyssa olevaan vaahtomuovika-
saan. Vaahtomuovikuutioita on noin metrin syvyydelta ja alla on trampoliini. Hyppyja
voi harjoitella turvallisesti. Kiinnostavaa oli my6s nahda paikan tyontekijan esittelevan
omia taitojaan. Han oli taustaltaan freestyle-laskettelija. Pomput olivat korkeita ja han

teki nayttavia temppuja. Trampoliinipuisto jarjestaa myos kursseja.

Tilaisuus oli onnistunut ja koko perhe oli lajista innostunut. Perheelta tuli positiivista
palautetta siita, jarjestamani liikkuntatapahtumat ovat osallistujille ilmaisia. Tunti oli
riittava aika ja siihen voi sisallyttaa jo pienia juomataukojakin. Pomppiessa tulee hiki
ja kuuma. Ainakin lapset halusivat tulla pian uudestaan. Ilahduttavaa oli, ettd mukaan

tuli uusi perhe. Toivottavasti tutustuminen uuteen lajiin kannustaa heita jatkamaan
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liikunnan parissa. Olin tyytyvdinen myos siihen, ettd liikuntatapahtumien markki-

nointi tuotti tulosta.

8.6 Laskiaisrieha

Kerrankin laskiaissunnuntai oli nimensa veroinen. Aurinkoinen pakkassii oli keran-
nyt runsaasti ihmisia Halssilan hiihtomaahan. Tarjosin tapahtumassa kahvia, kuumaa
mehua ja makkaraa yhdistyksen puolesta. Mukanani oli kaksi vapaaehtoista, valitetta-
vasti muita ei saapunut. Ilokseni tapasin Jyvaskylan kaupungin vammaispalveluiden
ryhmén ohjaajineen, joiden kanssa aloimme keskustella. Tarjosimme heille kahvia ja
mehua. Ryhmailaiset olivat iloisia ylimdaraisestd seurasta. Tarjosimme maenlaskuun
pulkkiamme. Osa ryhmasta oli innostunut, mutta kukaan ei loppupeleissa uskaltautu-

nut maenlaskuun. He olivat kuitenkin iloisia eleestamme.

Laskimme itse muutaman kerran. Rinne oli erinomaisessa kunnossa. Naimme edella
mainitun ryhmén ohjaajineen vield maenlaskujemme jalkeen. Ohjaajat kertoivat, mi-
ten mieleenpainuvaa ryhmaliisille kahvitarjoilumme ja uudet ihmiset heille olivat.
Ryhma tulee kuulemma muistamaan tdman viela pitkan aikaa. Lahtiessaimme toivo-

timme heille hyvaa paivianjatkoa ja heilta tuli vastaukseksi iloiset hei-hei vilkutukset.

Opin, etta itse taytyy olla fyysisesti nakyvampi, kun kyseessa oli iso ulkoalue ja tapah-
tumassa paljon ihmisia. Ohjaaja ei saa hukkua ihmispaljouteen. Ohjaajan on oltava
jotenkin tunnistettavissa epilepsiayhdistyksen viaeksi. Itselldni oli kaulassa epilep-
siayhdistyksen avainnauha ja nimikyltti. Mukana olisi voinut olla jonkin niakoinen
kyltti epilepsiayhdistyksen nimella. Vaikka omaan ryhmaani kuuluvia ihmisia ei pai-

kalle tullutkaan, niin vammaispalveluiden ryhma toi paivaan onnistumisen iloa.

8.7 Palloilua ja leikkeja

Tapasimme Kuokkalan Graniitissa palloilun ja leikkien merkeissa. Pelasimme koripal-
loa, futsalia, polttopalloa, lentopalloa ja leikimme. Kuokkalan Graniitti on alun perin

viestonsuoja, jonne on rakennettu monipuoliset liikuntatilat. Graniitissa voi harrastaa
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erilaisia palloilulajeja ja muun muassa tanssia, joogaa, painia ja kamppailulajeja. Yh-
distyksen kautta hallin varausmaksut ovat edullisia. Jatkossa yksi mahdollisuus olisi

varata tietty vuoro viikossa tai kuukaudessa epilepsiayhdistyksen jatkuvaan kayttoon.

Keskustelimme tunnin aikana lapsuuden liikuntakokemuksista. Ohjaajana olen kuul-
lut aikuisten kertovan, kuinka liikunnan ilon on jopa opettaja itse vienyt lapselta il-
keilla sanoillaan. Kannustamisen sijaan on suoritusta arvosteltu. Itse ohjaajana pyrin
aina kehumaan suoritusta ja kannustamaan ihmista yrittimaan. Lapsen tai nuoren ih-
misen innokkuuden urheilla voi my6s lannistaa esimerkiksi se, etta toiset ottavat lajin
tai leikin liian tosissaan. Pelista voi tulla fyysisesti liian rajua, jolloin osallistumisinto
hiipuu. Pelikavereiden kommentointi omasta suorituksesta voi olla negatiivista ja jopa
lahennelld kiusaamista. Ohjaajana minun taytyy osata arvioida tilanne, estda konflik-
tien synty ja pystya rauhoittamaan peli tarvittaessa. Talla kertaa liikuntaa oli varsin

helppo ohjata.

8.8 Liikuntapaiva Peurungassa

Vietimme Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen liikuntapaivaa Laukaan Peurungassa.
Tapahtumaan osallistui noin 35 henkil64. Lajeina oli uiminen, kuntosali, keilailu, sul-
kapallo ja ulkoilu. Omana tehtavanani oli ohjata ulkoilua ja kdvimme sauvakivele-
massa. Taman jalkeen osallistuin keilaamiseen, jossa paasin tutustumaan yhdistyksen

jaseniin. Samalla annoin neuvoja keilaamisesta.

Paivan aikana esittelin omaa toimintaani epilepsiayhdistyksessa ja kerroin opinnayte-
tyostani. Tiedustelin jasenilta, olivatko he saaneet tekemani kyselyn liikuntatoiveista
jaminkalaisia mielipiteita ja toiveita heilla on. Lapsiperheita tapahtumassa oli mukana
vain yksi, muut olivat vanhempaa vikea. Keskusteluissa kavi ilmi toive epilepsiayhdis-
tysten laajemmasta yhteistyosta Suomessa. Eras jasen toivoi toiseen epilepsiayhdistyk-
seen tutustumista. Tapaamiseen voisi yhdistaa leikkimielisen kisan esimerkiksi keilaa-
mista. Joku toivoi puistopaivaa, johon sisaltyisi kavelya, tutustumista ja mokkipelien
pelailua, kuten molkkya, petankia ja krokettia. Puistopaivan lopuksi toivottiin kahvit-

telua.
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Keskustelimme siitd, miten vaikeaa ohjaajana on saada ihmiset osallistumaan yksittai-
siin pienempiin tapahtumiin. On haastavaa saada ihmiset lahtemaan kotoaan liik-
keelle. Tallainen isompi ja monipuolisempi Peurunka-tapahtuma kiinnostaa heti sel-
kedsti enemman. Eris jasen toi esille, ettd jo pienikin hinnan alennus esimerkiksi uin-
tilippujen hintoihin houkuttelisi uimaan enemmain omalla ajalla. Hanen toiveensa on,

ettd yhdistyksen kautta paasisi edullisemmin eri liikuntapaikkoihin.

Paivaan kuului myos ruokailu. Kaiken kaikkiaan seki jasenten ettd itseni mielesta
paiva oli onnistunut. Tallaisia liikuntapaivia tulisi siis suosia, jossa piivan aikana voi

osallistua useaan eri lajiin.

8.9 Minigolfia Hutungissa

Olimme hohtominigolfaamassa Vaajakosken Hutungissa. Oli hienoa, ettd meita osal-
listujia oli talld kertaa enemman. Lasten mielesta valkoisten vaatteiden ja hampaiden
hohtaminen oli jAinnaa. Minigolf koostui yhdeksiasta radasta ja radan kiertiminen kesti
osallistujilta tunnin. Seka aikuiset etta lapset olivat innostuneita pelistd, joka antoi
seka onnistumisen elamyksia etta pienia pettymyksia. Palloa kun ei aina saanut seitse-
mannelldkaan yritykselld osumaan reikdan. Pelaamisen jialkeen jiimme nauttimaan
kahvista ja jaatelostd. Keskustelimme opinnéytetyOstdani ja matkan varrella ilmen-

neista haasteista.

8.10 Sirkuskoulu

Olin etukateen saanut tiedon, etta sirkuskoulu Parkourakatemialla tulee saamaan osal-
listujia. Viimeiselle liikuntakerralle mukaan tuli uusi nelihenkinen perhe, jotka olivat
jo aikaisemmin kokeilleet vapaa-ajallaan sirkusta ja parkouria. Ensiksi oli alkulammit-
telya, jossa meidat jaettiin ryhmiin. Tarkoituksena oli saada mahdollisimman monta
kosketusta toiseen ryhman jaseneen - ensin polvitaipeeseen, sitten kyynarpaahan ja
viimeiseksi varpailla varpaisiin. Laimmittely jatkui asettumalla kyljittain nelinkontin
lattiassa olevan mustan viivan molemmille puolille. Sitten piti tyontaa toista niin, etta

itse paasi ylittamaan valissa olevan mustan viivan. Lammittelyssa tuli kuuma.
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Seuraavaksi aloitimme pariakrobatian, jossa ensimmaiinen on lattialla nelinkontin ja
toinen asettuu selkdan samassa asennossa. Perhe teki tempun niin, etta heita oli kolme
paallekkain. Harjoittelimme viela selassa seisontaa. Sirkuskouluun kuului ilma-akro-
batian opettelu katosta tulevien liinojen kanssa. Liinoilla pystyi tekeméaén erilaisia kie-
putuksia, harjoittelemaan tasapainoa ja pussittamaan itsensa. Kaikki paasivat kokeile-
maan tasapainolautailua. Lapset kokeilivat trapetsilla roikkumista ja keinuntaa. Lo-

puksi oli mahdollisuus kokeilla trampoliinia.

Tilaisuuden aikana juttelin perheen vanhempien kanssa, jotka kertoivat olevansa per-
heenai kiinnostuneita osallistumaan yhdistyksen tarjoamiin liikuntaryhmiin jatkossa-
kin. He olivat kokeneet tapahtumamainostuksen pienimuotoiseksi ja painottivat eri-
tyisesti tiedonkulun parantamista. Koska lasten harrastukset loppuvat kesakaudeksi,
he olivat my0s kiinnostuneita kesileirista ja muista kesan aikana jarjestettavista ta-

pahtumista.

Liikuntatoiminnan kehittamiselle on palautteen puolesta tarvetta. Taytyy vain loytaa
keskenaan oikeat kohderyhmat, oikeat liikuntalajit, osallistumisen ajankohdat ja tie-

donkulun kanavat.

9 YHTEENVETO LIIKUNTARYHMAN OHJAAMISESTA

Omalta osaltani liikuntaryhmien suunnittelu ja toteutus onnistui hyvin. Sain helposti
jarjestettya urheiluvuorot, tilavuokraukset ja urheiluvilineet, koska Jyvaskylan alueen
liikuntakohteet olivat ennestaan tuttuja. Sain myos vapaaehtoisia avukseni. Annoin
parhaan osaamiseni markkinointiin. Kerroilla, kun perheita osallistui liikuntatapahtu-
miin, ilmapiiri on ollut mukava ja rento. Osallistuneet pitivat selkedsti tapahtumista.
Tarjolla oli monipuolinen lajivalikoima ja sain toteutettua jasenten toiveita, esimer-
kiksi sirkusta toivottiin etukateen. Kahden liikuntakerran jalkeen kahvittelimme, joka
toimi jopa liikkuntaa paremmin tutustumisessa. Tassa toteutui myos vertaistuki. Lii-
kuntaryhman ohjaamisen kautta opin tuntemaan Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen

organisaatiota ja jasenia.
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Liikuntatapahtuman markkinointi oli haasteellista. Alkumarkkinointiin ei juuri ehti-
nyt paneutua, silla liikuntaryhmat alkoivat tammikuussa 2019 nopeasti. Tieto "Tule
kanssani liikkumaan” -ryhmasta saapui jasenille vain pari viikkoa ennen ensimmaista
liikuntakertaa. Sain itse rajatun maaran yhteystietoja lapsiperheisti, joille sain tiedon
jaettua. Naistd muodostin WhatsApp- ryhman, joissa kerroin tulevista tapahtumista.
WhatsApp-ryhmain kuului seitsemian perhetta, joista nelja oli aktiivisia ryhman si-
salla. En tieda kuinka monta lapsiperhetta tai nuorta kuuluu yhdistyksen jaseniin,

mutta oletan ettd enemman kuin perheet, joiden tiedot sain.

Opinnaytetyon edetessa tiedonkulku minun ja yhteyshenkil6iden vililld nopeutui.
Myos tapahtumamainonta Facebookissa, Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen ja Epi-
lepsialiiton kotisivuilla parantui. Markkinointi ei kuitenkaan saavuttanut halutulla ta-
valla osallistujia. Taman takia en saanut testattua liikuntalajeja tarpeeksi epilepsiaa
sairastavien perheiden keskuudessa, jotta olisin voinut tuottaa liikuntalajiopasta. Alun
perin opinnéytetyoni tuloksena piti laatia Keski-Suomen epilepsiayhdistykselle liikun-
tatoiminnan kayttoopas, jossa pyrin huomioimaan epilepsiaa sairastavien liikunnassa

erityisesti huomioitavia asioita.

Toimintasuunnitelmassa tulen ottamaan kantaa markkinointiin jisenten saavutetta-
vuuden parantamiseksi. Talla hetkella yhdistyksen jasenkirje lahtee seka kirjeitse etta
sahkopostitse. Sihkoposti tavoittaa varmasti parhaiten jasenia, mutta yhdistyksella ei
ole kaikkien sahkoposteja tiedossaan. Uskon, ettd varttuneempi vaki haluaa edelleen
tiedon paperisena. Jotta saisimme lisda nuoria ja perheita lilkuntatoiminnan piiriin,
uskon, etta pitaa hyodyntaa enemman eri kanavia. Uskon, etta nuoret ja lapsiperheet
kayttavat sosiaalisen median kanavia, kuten WhatsAppia, Facebookia, lukevat blogeja

ja katsovat videoklippeja.

“Tule kanssani liikkumaan” -liikuntaryhma oli tavallaan pilotti, jonka tuloksena syntyi
toimintasuunnitelma siita, miten tiedonkulkua ja markkinointia yhdistyksen jasenille

pystytdan parantamaan, miten ihmisid saadaan mukaan liikuntatoimintaan ja mitka
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liikunnan lajit olivat suosituimpia. Opinnaytetyoni tuloksena ei siis synny liikuntatoi-
minnan kayttoopasta vaan suunnitelma, joka on yhteenveto kevaan aikana esille tul-
leista asioista, joita tulee kehittaa. Tulen myos pohtimaan sita, mitka liikuntalajit ovat
sopivia lapsiperheille ja taytyisiko erikseen jarjestaa liikuntatapahtumia esimerkiksi

kehitysvammaisille epilepsiaa sairastaville ryhmille.

Osallistujien vahyyden takia, en saanut selvitettya kattavasti millaista liikuntatoimin-
taa jasenet, erityisesti lapsiperheet ja nuoret, haluavat yhdistyksen jarjestavan. Syntyi
tarve kyselytutkimukselle. Pienen kyselyn olisi voinut toteuttaa jo syksylld 2018, ennen
liikuntaryhméan alkua. Mitka liikuntalajit olisivat kaikkein kiinnostavimpia ja minka-
laisia erityisryhmia mahdollisesti pitdisi perustaa? Tulevaisuutta ajatellen tillainen

kartoituskysely oli tarpeellista tehda ja toteutin kyselyn maaliskuussa 2019.

10 KYSELYTUTKIMUS

Tein kyselyn Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen jasenille koskien heidan liikuntatoi-
vomuksiaan. Halusin selvittaa jasenten toiveita eri liikuntalajeista, -ajasta ja -paikasta
seka tietoa siitd missa kanavissa tietoa tulisi jakaa. Kysymykset pohjautuivat omiin ko-
mai ohjatessani. Taustalla oli tavoite toteuttaa kysymysten pohjalta tulevaisuuden toi-

mintasuunnitelma Keski-Suomen epilepsiayhdistykselle.

Toteutin kyselyn Humanistisen ammattikorkeakoulun Webropol-ohjelman avulla
maaliskuussa 2019. Kysely oli avoinna kaksi viikkoa, ja linkki kyselyyn lahti jasenille
sahkopostitse. Linkki oli avoinna myos yhdistyksen Facebook-sivuilla seka liikunta-
ryhméan WhatsApp-ryhmaissa. Tavoitteena oli saada ainakin kymmenen henkilon vas-
tausmaara. Kysely heratti kiinnostusta jasenten keskuudessa, josta olin iloisesti yllat-
tynyt. Vastauksia saapui 28 kappaletta. Kaiken kaikkiaan kysely oli onnistunut ja sain
mielestani kattavan maaran tietoa liikuntatoiveisiin liittyen. Vastaukset toivat esille lii-

kuntatarpeen yhdistyksessa ja antoi hyvan pohjan toimintasuunnitelman luomiseksi.
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Tarkat kysymykset ja vastaukset loytyvit liitteestd. (Liite 5.) Liitteena oleva kysely
nayttaa prosentuaalisen jakauman summaksi yli sata prosenttia, koska kyselyssa voi
vastata useampaan vaihtoehtoon. Prosenttijakauman olen laskenut uudestaan siten,

ettd summa on sata prosenttia ja paatellyt suosituimman vastauksen sen perusteella.

Seuraavassa lyhyesti vastauksista. Suurin osa vastaajista asuu Jyvaskylassa. Tieto tuli
minulle pienena yllatyksena, silla luulin etta jasenia asuisi hajautetummin Keski-Suo-
messa. Tulevaisuudessa on syyta jarjestaa liikuntatapahtumia jatkossakin keskitetysti
Jyviaskylassa. Tiedonkulun toivottiin tapahtuvan ensisijaisesti sahkopostitse. Seuraa-
vaksi Facebookissa ja WhatsAppissa. Osa haluaa edelleen tiedon kirjeitse tai tekstivies-

tilla. Kukaan ei halunnut yhteydenottoa puhelimitse.

Kysyessini parasta vuodenaikaa liikunnalle sai kevit eniten kannatusta, sitten kesi ja
syksy. Suuri osa kannatti liikuntatoiminnan jarjestamista ympari vuoden. Suosituin
aika liikunnalle on arki-illat. Tamakin oli pienoinen ylliatys. Lauantai- ja sunnuntai-
iltapaivat saivat taman jalkeen suunnilleen yhta paljon kannatusta. Ajattelin, ettd arki-
iltojen suosiminen saattaisi johtua kyselyyn vastanneiden ikdjakaumasta. Ehka van-

hemmille ihmisille sopivat arki-illat ja perheille viikonlopun iltapaivét.

Eniten kannatettiin urheilulajien kokeilua eri kohteissa. Sen jalkeen toivotuin liikun-
tamuoto oli pysyvan vuoron jarjestiminen jossain urheiluhallissa. Eri ikdiset ihmiset
toivoivat omaan ikdryhmaan sopivia tapahtumia. Esimerkiksi varttuneemmat toivoi-
vat kevyempaa liikuntaa ja yhdessioloa, kun taas nuoremmat toivoivat enemman mo-
nipuolisempaa lajikokeilua haastavamman liikunnan parissa. Erds vastaajista, jolla on
liikuntavaikeuksia, toivoi itselleen helpompaa liikuntamuotoa esimerkiksi avustajan
tuella. Toivotuimmiksi liikuntamuodoiksi nousivat palloilu sisélla ja ulkona, ulkoilu ja
ulkoliikuntaharrastukset kaikissa muodoissaan. Uinti ja keilaaminen nousivat myos

hyvin esille. Tarkemmat toiveet lajeista 16ytyvat liitteesta. (Liite 5. kysymys 7.)

Eras vastaajista toivoi, ettd mikali perheessa on seka tyttoja etta poikia, lajin pitaisi

kiinnostaa molempia. Itse toivoisin, etta tietenkin koko perhe vanhemmat mukaan lu-
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kien haluaisivat lahtea harrastamaan yhdessa. Kesileirit ja isommat liikuntatapahtu-
mat herattivat mielenkiintoa. Leireilla jasenet voisivat tutustua muihin epilepsiaa sai-
rastaviin ja saisivat niin vertaistukea. Toivottiin my0s yhteista hetkea litkunnan jal-
keen, esimerkiksi kahvittelua. Toivottiin myos alennuksia esimerkiksi uimahallin tai

kuntosalin hintoihin. My6s liikuntakerhoidea tuotiin esille.

11 TOIMINTASUUNNITELMAN LAATIMINEN

Tulen tekemaan toimintasuunnitelman Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen liikunta-
toiminnalle, jonka tavoitteena on saada yhdistyksen jasenet perheineen liikkumaan
saannollisesti. Kevaalla 2019 jarjestin ja ohjasin kymmenen erilaisen liikuntatapahtu-
man kokonaisuuden yhdistyksen jasenille ja heidan perheilleen, kohderyhmana lapsi-
perheet. Tama "Tule kanssani liikkumaan” -liikuntakokonaisuus oli tavallaan pilotti-
kokeilu. Tein jasenille myos julkisen kyselyn liikuntatoiveista, ja kyselyn vastauksia tu-
len kiayttimaan pohjana toimintasuunnitelmassa. Tulen myos huomioimaan omat ai-
kaisemmat lilkunnanohjaajan kokemukseni erilaisten ryhmien kanssa ja timan pilot-

tikokemuksen ajalta.

Toimintasuunnitelman tavoitteena on lisdtd Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen lii-
kuntatoimintaa antamalla konkreettisia neuvoja ja suunnitelmia. Toimintasuunni-
telma on kirjoitettu ensi sijassa yhdistyksen hallituksen jasenille liikuntasuunnitel-
maksi seuraavien tulevien vuosien ajaksi. Toimintasuunnitelmaa tullaan toivottavasti
kayttamaan pohjana erilaisten lilkuntaryhmien suunnittelussa ja toteutuksessa. Teke-
mani toimintasuunnitelma on tehty omista nikokulmistani pohjautuen ohjauskoke-
muksiini ja kyselytutkimukseen. Se on siis malli, jota tullaan todennakoisesti muok-

kaamaan yhdistyksessa vield ennen lopullista versiota ja kayttoonottoa.

Toimintasuunnitelma on pituudeltaan 5-sivuinen, jossa kisittelen seuraavia aiheita:
markKkinointi, tiedonkulku, jasenrekisteri, taloudelliset resurssit ja vapaaehtoiset. Toi-

mintasuunnitelma l0ytyy kokonaisuudessaan liitteesta. (Liite 6.)
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Alussa liikuntatoiminta tulee edelleen olemaan kokeilevaa, jotta 16ytyisi laji ja toimin-
tamuoto, johon saisin eniten osallistujia. Tata kautta parhaiten toteutuneesta toimin-
nasta voitaisiin saada pysyvaa toimintaa yhdistykselle. Liikuntatoiminnassa tulee pai-
nottaa hyvinvointinikokulmaa, joka sisdltaa seka henkisen etta fyysisen hyvinvoinnin,
vertaistuen, keskustelut ja yleensia muiden ihmisten kanssa yhdessdolon. Tuleva toi-
minta tulee olemaan kokeilevaa toimintaa, jota ei raataloida erityisesti kenellekdan,
paaryhmina tulevat olemaan lapset, nuoret ja lapsiperheet seka aikuiset ja ikdihmiset,

joille voidaan jarjestda myos yhteista toimintaa.

Toimintasuunnitelman toteutuminen edellyttaa yhdistyksen hallituksen jiasenten, va-
paaehtoisten ja muiden yhteistyotahojen osallistumista. Budjetin pitaa olla selked, joka
kuitenkin mahdollistaa liikuntatoiminnan itsendisen suunnittelun. Kaytettavissa oleva
rahamaara pitda olla tiedossa. Suunnitelmaan taytyy sisiltya erilaisten tukien hake-
mista seka yhteistyokumppaneilta saatavaa rahoitustukea ja mahdollisia alennuksia ja

liikuntavapaavuoroja.

Liikuntatapahtumien markkinointi pitaa aloittaa hyvissa ajoin sekd Keski-Suomen
epilepsiayhdistyksen ja Epilepsialiiton sivuilla. Markkinoinnin tulee olla selkeda ja sen
tulee kohdistua kaikille, vaikka itse tilaisuus olisi raataloity tietylle ryhmalle, koska
tieto voi kulkea eteenpain “puskaradion” kautta. Monet voivat myos seurata Keski-
Suomen keskussairaalan neuropolin ilmoitustaulua, jonne myos kannattaa vieda ta-

pahtumailmoituksia.

12 OMIEN TAVOITTEIDEN TOTEUTUMINEN

"Tule kanssani lilkkumaan” -liikuntatapahtumien ohjaus oli itselleni tuttua aikaisem-
man ohjauskokemuksen pohjalta. Lajivalinnat oli helppo tehda ja niihin soveltuvat lii-
kuntapaikat olivat tiedossa. Oletin, etta liikuntaryhman kiaynnistaminen tapahtuisi su-
juvasti ja toiminta lahtisi helposti kayntiin. Ajattelin, etta jasenia saapuu liikkkumaan

runsaasti. Uuden ryhman kaynnistamiseen yhdistystoiminnan sisalla liittyi kuitenkin
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haasteita. Osallistujia ei aluksi saapunut liikuntatoimintaan omien odotusteni mukai-
sesti ja markkinoinnissa oli parannettavaa. Naista kuitenkin opin ja niita pyrittiin pa-
rantamaan matkan varrella. Viimeisen liikuntatapahtuman yhteydessa sain positii-
vista palautetta ja toivomuksen jasenperheelti, etta yhdistys jatkaisi ndiden liikunta-

tapahtumien jarjestamista.

Saavutin mielestani hyvin opinnaytetyolle asetetut ja omat henkilokohtaiset tavoit-
teeni. Sain jarjestettya yllattavan lyhyessa ajassa toimivan liikuntakonseptin ja kayt-
tooni tarvittavan budjetin. Kyselytutkimukseni onnistui ja sain selvitettyd paremmin
jasenten liikunnalliset toiveet. Sain luotua selkein liikuntatoimintasuunnitelman. Tu-
tustuin ohjauskertojen aikana Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen jaseniin ja sain tata
kautta myos itse vertaistukea omaan sairauteeni. Oli kiinnostavaa kasitella epilepsiaan

liittyvaa aihetta opinnaytetyoni teoriaosuudessa.

Uutta itselleni oli yhdistystoiminnassa mukana oleminen ja yhdistyksen toimintaperi-
aatteisiin tutustuminen. Oli mukava kuulla, ettd omaa osaamista tarvittiin Keski-Suo-
men epilepsiayhdistyksessa. Liikuntavastaavan rooli saattaisi jatkossa kiinnostaa vas-
taavanlaisessa yhdistystoiminnassa. Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen kannattaisi
ehka tulevaisuudessa toteuttaa toimintasuunnitelma tulevaisuuden kehittiamiseen ja

vapaaehtoisten rekrytointiin liittyen.

Liikuntatoiminnan eteenpiin vieminen tarvitsee yhdistyksen hallitukselta ja jasenilta
yhteista tahtotilaa. Toivon kovasti, etta yhdistyksella on energiaa toteuttaa suunnitel-
massa esittamiani liikuntamalleja. Taman opinnaytetyon yhteydessa Keski-Suomen
epilepsiayhdistys on ilmeisesti saanut minusta hyvan kuvan, silla he pyysivit suostu-
mustani hallituksen varajaseneksi ja valitsivat minut tehtavaan. Mielellani olen mu-
kana opinnaytetyon jalkeen kehittimassa varsinkin yhdistyksen liikuntatoimintaa ja
toivon, etta liitteena oleva liikunnan kehittamisen toimintasuunnitelma toteutuu ja lii-
kunnasta tulee nakyvampi osa yhdistyksen toimintaa. Haluan painottaa, etta tama oli
pilottiprojekti, jonka toivon toimivan pohjana jatkossa litkuntatoiminnan kehittami-

sessd Keski-Suomen epilepsiayhdistyksessa.
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KESKI-SUOMEN
epilepsiayndistys

Tule kanssani litkkumaan

Olen Andreas Wennstrom, 33 v. Opiskelen Humanistisessa ammattikorkeakoulussa
yhteisopedagogiksi. Haluaisin tehd4 opinnaytetyoni yhdessa teidan kanssanne liikun-

nan parissa. Olen nyt ammatiltani nuoriso- ja vapaa-ajanohjaaja.

Tarkoituksenani on jarjestaa kevaan 2019 aikana liikuntatilaisuuksia lapsiperheille ja
nuorille. Tapaamisia tulee olemaan 10. Suunnitelma tarkentuu alkuvuoden aikana, jo-
ten seuratkaa Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen kotisivua ja sihkopostianne. Tulen

avaamaan alkuvuodesta oman blogisivun, jossa tiedotan kevaan liikuntatoiminnasta.

Olisin kiitollinen, jos saisin yhteystietojanne jo nyt.
Andreas Wennstrom

S-posti: andreas.wennstrom@humak.fi

puh. 040 1204424

Liitkunnallista kevatta odottaen!


mailto:andreas.wennstrom@humak.fi
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LIITE 2.

Tervetuloa mukaan!

Jdrjestdn ilmaisia litkuntahetkid Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen
jdsenille. Lapset ja nuoret perheineen sekd isovanhemmat
lapsenlapsineen ovat tervetulleita mukaan. Tapaamme

kevddn atkana pddasiassa aina lauantaisin:

16.2 Biljardi, Hutunki

23.2 Uuteen lajiin tutustuminen (sirkus tai parkour)
3.3 (su) Laskiaisrieha, Halssilan hithtomaa

9.3 Sisdlitkuntalajit, Kuokkalan Graniitti

16.3 Liikuntapdivd, Peurunka
23.3 Laji toiveiden mukaan

30.3. Laji toiveiden mukaan
Muutokset mahdollisia.

Ilmoittautuminen: Andreas Wennstrom

D. 0401204424, andreas.wennstrom@humak.fi

https://litkuntatapahtumia.blogspot.com




LIITE 3.

Nyt liikkuu!

Keski Suomen alueella jarjestetaan kevaan 2019 aikana
monipuolista koko perheen liikuntatoimintaa. Kutsumme
mukaan liikkkumaan lapsia, nuoria ja heidan perheitaan
Osallistuminen on maksutonta. Ei edellyta yhdistyksen
jasenyytta.

Mita ja missa?
16.2. Biljardia, Hutunki
23.2. Uuteen lajiin tutustuminen (sirkus tai parkour)
3.3. Laskiaisrieha
9.3. Sisdliikuntalajit
16.3. Liikuntapdiva, Peurunka (huom! paasymaksu)
23.3. Laji toiveiden mukaan : '

30.3. Laji toiveiden mukaan

Ilmoittautuminen: Andreas Wennstrom p. 040 120 44 24 ) KESKI-SUOMEN
https://liikuntatapahtumia.blogspot.com ‘epilepsiayhdistys

Tarvitsetko
tsemppia
liikkumiseen?

Keski-Suomen alueella jarjestetaan
kevdan 2019 aikana monipuolista koko
perheen liikuntatoimintaa. Kutsumme
mukaan liikkkumaan lapsia, nuoria ja
heiddn perheitdan. Osallistuminen on
maksutonta eika se edellyta
yhdistyksen jasenyytta.

Katso paivamaarat taalta:

https://liikuntatapahtumia.blogspot.com
Tervetuloa mukaan!

* limoittautuminen: Andreas Wennstrom. P.040 120 44 24
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LIITE 4.

Liikuntakertojen aikataulu ja sisallot

26.1.2019

Keilailu, paikkana on Hutunki Vaajakoskella.
2.2.2019

Sulkapallo, paikkana Hutunki Vaajakoskella.
9.2.2019

Luistelu ja pulkkailu Jyvsidkyldn Lohikosken kentalla.
16.2.2019

Pelataan biljardia, paikkana Hutunki Vaajakosken.

23.2.2019

Trampoliinipuisto, paikkana Trampolin Park Keljonkankaalla.

3.3.2019

Laskiaisrieha Halssilan hiihtomaassa.

9.3.2019

Sisapelikerta Kuokkalan Graniitissa.

16.3.2019

Laukaan Peurungassa koko perheen liikuntapaiva.
23.3.2019

Hohtominigolfia Vaajakosken Hutungissa.

30.3.2019

Sirkuskoulu, Parkourakatemia Tanner — luovan liikunnan keskus.
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LIITE 5.

Keski-Suomen epilepsiayhdistys, kyselylomake

Tervetuloa Jolla kartoi Kesk- psi: e _,asenten_la
heiddn perheensd liikuntatoiveita. Vastauksien pohjalta yhdistys pyrkii totel asenil inr
urheilutoimintaa. Kyselyn toteuttaa Andreas Wennstrém osana yhteisdpedagogin upmtqa Humanistisessa
ammattikorkeakoulussa. Kyselyyn vastataan nimettémasti ja vastauksia kasitellaan luottamuksellisesti.

Voit valita useamman kuin yhden

1. Sinun tai perheenjisenesi iki, jolla on todettu epilepsia?
O Alle 15v

O 15-29v

O 30-49v

O 50-69v

O 70v tai yli

2. Missii piin Keski-Suomea asut tai asutte?
O Jyvaskyla

0 Muurame

O Aanekoski

O Jamsa

O Joutsa

O Keuruu

0 Muu, mika? ‘ ‘

3. Mika vuodenaika olisi paras litkkumiselle?
O Kevatkausi

O Kesakuukaudet

O Syksykausi

O Muu, mika?

4. Mika aika olisi paras litkkumiselle?
O Arki-illat

O Lauantait, kellonalka?' ‘

O Sunnuntait, kellonaika’| ‘

5. Minkdlaista litkuntatoimintaa haluaisit jarjestettidvin?
@ Urheilulajien kokeilua eri kohteissa

@ Pysyvi liikuntavuoro urheiluhallissa

@ Kerhotila, jossa voi pelata ja leikkid yhdessa

@ Isompi liikuntatapahtuma, esim. 2-3krt vuodessa

@ Liikuntapainotteinen kesaleiri, esim. 3-5pv

& Muu, mika? | |

6. Miti kautta haluaisit saada tiedon litkuntatoiminnasta?
@ sahkoposti

O Tekstiviesti

@ Puhelu

O Facebook

O WhatsApp

@ Kirje/ mainoslehtinen

O Muu, mika?

7. Kerro, mitki litkuntalajit kiinnostavat?

8. Kerro toiveesi minkilaista litkuntaa sind ja perheesi lahtisitte
harrastamaan? Erityistoiveenne? Vapaa sana.
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Kyselyn nimi: Keski-Suomen epilepsiayhdistys
Raportin nimi: Perusraportti
Raportin otsikko: Keski-Suomen epilepsiayhdistys, kyselylomake

Vastaajien kokonaismaara: 28

1. Sinun tai perheenjasenesi ik&, jolla on todettu epilepsia?

Vastaajien maara: 28, valittujen vastausten lukumaara: 29

0% 59 10% 15% 20% 259, 30%  35%
Alle 15v 21%
15200
30-49v 29%
50-69v 32%

70w tai yli 14%



2. Missa pain Keski-Suomea asut tai asutte?

Vastaajien maara: 28, valittujen vastausten lukumaara: 28

0% 10%

Jyvaskyla
Muurame
Adnekoski
Jamsa
Joutsa
Keuruu

Muu, mika? 21%

20% 30% 40% 50%

Avoimeen tekstikenttdan annetut vastaukset

Vastausvaihtoehdot

Teksti

Muu, mik&a? Lievestuore, Laukaa
Muu, mika? Kuhmoinen

Muu, mika? Saarijarvi

Muu, mika? Korpilahti

Muu, mika? Korpilahti

Muu, mika? Viitasaaren
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3. Mika vuodenaika olisi paras liikkumiselle?

Vastaajien maara: 28, valittujen vastausten lukumaara: 44

0%

Kevatkausi

Kesakuukaudet

Syksykausi

Muu, mika?

39%

29%

Avoimeen tekstikenttdan annetut vastaukset

Vastausvaihtoehdot Teksti

Muu, mika? Kaikki vuodenajat

Muu, mika? Talvi

Muu, mika? Kaikki

Muu, mika? kaikkina aikoina sopivasti
Muu, mika? Kaikki!

Muu, mika? ja talvi

Muu, mika? Koko vuosi

Muu, mika? Talvi




4. Mika aika olisi paras liikkkumiselle?

Vastaajien maara: 27, valittujen vastausten lukumaara: 39

0%

Arki-illat

Lauantait, kellonaika?

Sunnuntait, kellonaika?

10% 20% 30% 40%

63%

41%

Avoimeen tekstikenttdan annetut vastaukset

Vastausvaihtoehdot Teksti
Lauantait, kellonaika? |12-18
Lauantait, kellonaika? | 12-14

Lauantait, kellonaika?

Klo. 11-15 valilla

Lauantait, kellonaika?

11 eteenpdin

Lauantait, kellonaika?

Muutama tunti klo

Lauantait, kellonaika? | klo 13-
Lauantait, kellonaika? | 14.00-16.00
Sunnuntait, kellonaika? | 12-18

Sunnuntait, kellonaika?

Klo. 11-15 valilla

Sunnuntait, kellonaika?

lltapaiva

Sunnuntait, kellonaika?

klo 13-

Sunnuntait, kellonaika?

lltapv

EnNos
U

60%

—ryar
70%

56
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5. Minkalaista liikuntatoimintaa haluaisit jarjestettavan?

Vastaajien maara: 27, valittujen vastausten lukumaara: 48

0% 10%% 20% 30% 40% 509% 60%
Urheilulajien kokeilua eri
56{?-‘
kohteissa i
Pysyva lilkuntavuoro
33%

urheiluhallissa

Kerhotila, jossa voi pelata
ja leikkia yhdessa

0,
Jo

I

Isompi likuntatapahtuma.

) 19%
esim. 2-3krt vuodessa -
Lilkuntapainotteinen
L 26%
kesaleiri, esim. 3-bpv -
Muu, mika? 26%

Avoimeen tekstikenttdan annetut vastaukset

Vastausvaihtoeh- _
Teksti

dot
Muu, mika? Eri ikaisille omia tapahtumia.
Muu, mika? Kuntosali
Muu, mika? No kaikki kay
Muu, mika? kavelya , uintia
Muu, mika? melontaa

_ Helppoa liikuntaa elékeléaiselle jolla liikkuminen
Muu, mika?

huonoa

Muu, mika? saunavuoro uimisen kanssa Jyvaskylan Majalla
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6. Mita kautta haluaisit saada tiedon liikuntatoiminnasta?

Vastaajien maara: 28, valittujen vastausten lukumaara: 47

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Sahkoposti 89%

Tekstiviesti 14%,

Puhelu
Facebook 25%
WhatsApp 21%
Kirje/ mainoslehtinen 14%

Muu, mika?

Avoimeen tekstikenttdan annetut vastaukset

Vastausvaihtoehdot Teksti

Muu, mika? Jasentiedote
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7. Kerro, mitka liikuntalajit kiinnostavat?

Vastaajien maara: 23

Vastaukset

Lumikenkaily, uiminen, trampoliini. Pysyva viikottainen sahly- tai jalka-
pallovuoro. Kesalla lentopallo, kajakointi, suppailu, yon yli retkeily muu-

alla kuin Jyvaskylan keskustan alueella, ratsastus.

Jalkapallo, sahly, koripallo, luistelu, pulkkailu, keilailu, sulkapallo ja len-

topallo.

Sienestys! Koripallo, lentopallo, keilaaminen, sulkapallo...

Mm. uinti, sirkus/akrobatia, parkour, yleisurheilu, jumppa, suunnistus,

laskettelu, luistelu ja hiihto.

Sublautailu, parkour, juoksu ja muut yleisurheilu lajit, taistelulajit, kori-

pallo

Ikaihmisille pelilid keilausta, boccia, molkkya, kavelylenkkia.
Nuorille kilpailuja
Lapsille ja nuorille kokeillaan erimuotoja ja miké eniten kiinnostaisi

Pienille leikkimielisia kilpailuja.

Keilailu jooga sulis luonnonpuisto retki

Kaveleminen ja kuntosali. Ei tule yksin lahdettya.

Uinti, punttisali, sulkapallo

keilailu, uinti, palloilut

talla hetkella terveyden tila on niin huono eyya en harrasta mitaan.

Laskettelu, melonta, erilaiset tanssi lajit esim. zumba, street dance jne.
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Jooga, venyttelyjumpat, tanssit; Zumba ym. Rentoutus.

Pyoraily, jalkapallo, uinti

Ratsastus, kiipeily, trampoliiniparkki, tanssi

Eri lajien kokeilut, ulkopelit ja -leikit

Kavely

koripallo, lentopallo, kavely

Uiminen, lumikenkaily, ja kdveleminen luonnossa yksin.

Kavely jonkun kanssa yhdessa, puntti/kuntosali

Kavely, pyoraily, hiihto, melonta, uinti ym.

Olen kiinnostunut uinnista seka kuntokéavelysta.

Kavely, sauvakavely, pyoraily, hiihto ja monet muut.
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8. Kerro toiveesi minkélaista liikuntaa sin& ja perheesi lahtisitte harrasta-

maan? Erityistoiveenne? Vapaa sana.

Vastaajien maara: 19

Vastaukset

Viikoittainen liikuntahallivuoro, jossa voi harrastaa sulkapalloa, koripal-

loa, sahlya, futsalia, jalkapalloa ja vaikka toteuttaa kuntopiiria.

Retkeily

Palloilulajeja.

Olemme kiinnostuneita erilaisista liikuntalajeista. Perheessamme on
tyttd sekd poika. Lajin pitaisi olla sellainen joka kiinnostaisi molempia

osapuolia jos liikuntaa lahdettaisiin harrastamaan perheen kesken.

Isommat liikuntatapahtumat ovat kivoja. Kesaleiri kuulostaisi myds mie-
lenkiintoiselta. Siella lapsi voisi tutustua muihin epilepsiaa sairastaviin

lapsiin.

Kuntonyrkkelily, frisbeegolf

Kavelya, frisbeegolfia
Liikunnan jalkeen yhteinen hetki kahvin ja ruokailun kanssa

Vertaistukea tasta monella tapaa.

Jos paikalliselle kuntosalille/koululle voisi saada alennusta polettiin, per-
heestéa voisi puolisokin lahtea. Tyo ikaisena minulta menisi vield taysi

maksu. Puoliso elakkeella.

Min& l&ahtisin harrastamaan uintia. Erityisen tarkkaan valvottu uintivuoro

olisi tervetullut.
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Punttisalille olisi mukava paéasté vaikka ale-hintaan. ltse paasen myos
paivisin. Pari alevuoroa viikossa ei olisi huono ajatus. Mielella&n niin etté
sali ei olisi tupaten tdynnd muita. Tama voisi koskea epilepsiaa sairas-

tavaa ja laheisiadn. Kynnys lahted ei olisi niin suuri.

esim. keilailua tai uintia koko perheena

sama vastaus tahankin.

Laskettelu, melonta, erilaiset tanssilajit esim. zumba, street dance jne.

Lajikokeilut, retket, yhteispelit

Tai jokin liikkuntakerho idealla toimiva juttu lapsille/koululaisille..

Perhe harrastaa mokkeilyd ja sen myoéta ulkoilua. Ei erityistd yhteista

liikuntaharrastusta.

Kavelya

lentopalloa, frisbeegolf, lenkkeilya, uintia, keilailu (vain mina voin)

Kuntosali kiinnostaisi, mutta en uskalla menna yksin lajin himoharrasta-

jien pariin enka tieda mista aloittaisin.

Paljon luonnossa liikkkuminen ja vesilla likkuminen, seka erilaisia peleja.

Viittaan edelliseen vastaukseen.

Kaikkia yllamainittuja ja aikataulullisesti sopivia lajeja.
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LIITE 6.

LIIKUNNAN TOIMINTASUUNNITELMA
KESKI-SUOMEN EPILEPSIAYHDISTYKSELLE 2019

Nykytilan arviointi

Tarve liilkunnan toimintasuunnitelmalle Keski-Suomen epilepsiayhdistyksessa on il-
meinen. Kevailla 2019 tekemaéni kyselyn perusteella yhdistyksen jasenet ovat ilmoit-
taneet halunsa liikkua ja harrastaa erilaisia lajeja. Yhdistyksessa on paljon eri-ikaisia
jasenida, nuorimmat lapsia ja vanhimmat elakelaisia. Tarkkaa tietoa jasenten fyysisesta
ja psyykkisesta taustoista ei ole. Suurin osa jasenista pystyy lilkkumaan hyvin, mutta

osa jasenista tarvitsee apua ja tukea liikkkumiseen.

Tavoitteena on saada liikunnasta kiinted osa yhdistyksen paivittiista toimintaa ja
saada jasenet perheineen liikkumaan saannollisesti ja tata kautta osallistumaan yhdis-
tyksen toimintaan, tutustumaan toisiinsa ja sitd kautta saamaan vertaistukea. Nykyti-
lanteessa yhdistyksen jarjestama liikunta on vihaista. Tarjolla on ollut aikaisemmin
enemman litkuntaa aikuisille ja eldkelaisille kuin lapsiperheille ja nuorille. Osallistujia

on saatu enemman monimuotoisempiin, isompiin, liikuntatapahtumiin ja -paiviin.

Nykytilanteessa ongelmana on ollut liikuntatapahtumiin osallistuneiden vihiinen
maadra. Kynnyksena osallistumiseen voi olla esimerkiksi se, ettd mahdollinen uusi oh-
jaaja ei ole tuttu jasenten ja heidan perheidensa keskuudessa, tieto tapahtumista ei ole
kulkenut perille asti tai jasenilla ja heidan perheillansd on muuta suunniteltua ohjel-

maa. Ehka tarjolla olleet lilkuntatapahtumat eivit ole vastanneet jasenten toiveita.

Yhdistyksella ei talla hetkella ole kattavaa jasenten sahkopostilistaa eika aivan tarkkaa
tietoa siitd, ovatko jasenet lapsia, nuoria, aikuisia tai eldkelaisia. Olisi syyta selvittaa
onko heilla esimerkiksi liikunnallisia tai psykologisia erityistarpeita, jotta heille olisi
helpompaa raataloida sopivaa toimintaa. Yhdistykselld on noin 360 jasenta, joista suu-

rimmalla osalla on varmasti kaytossaan sahkoposti. Ei tiedeta kuitenkaan tarkalleen,
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kuinka moni jasenistda kuuluu esimerkiksi lapsiperhe -kategoriaan. Tata pitdisi mieles-
tani selvittaa, jotta jatkossa uutta toimintaa saisi markkinoitua oikealle kohderyh-

malle.

Toimintasuunnitelman painopisteet

Tulevaisuudessa tarkeimpia liikuntatoimintaan liittyvid painopisteitd ovat tiedonku-
lun ja markkinoinnin parantaminen, jasenrekisterin paivitys, tieto taloudellisista re-

sursseista, liikuntamuotojen kokeilu ja vapaaehtoisten rekrytointi.

Tiedonkulku ja markkinointi pitda saada kokonaisuudessaan sihkoiseksi. Paperinen
jasenkirje lahetettiisiin ainoastaan henkiléille, joiden sahkopostiosoitetta ei ole tie-
dossa. Talla saadaan aikaan saastoja. Kirjeiden kopiointi seka postimaksut ovat kalliita
ja hinnat nousevat kaiken aikaa. Yhdistyksella tulee olla ainakin yksi selked markki-

nointi/tiedotusvastaava, joka hoitaisi tiedottamisen ja markkinoinnin.

Sahkopostin ja Facebookin lisdksi tiedotuskanavaksi pitaa ottaa kayttoon WhatsApp ja
Instagram-tili. Facebookia pitdisi paivittda aktiivisemmin houkuttelevimmilla sisal-
16il14 ja kuvilla seka tapahtumia pitdisi mainostaa useammin kuin yhden kerran. Myos
erilaisia yhdistyksen kuulumisia pitiisi jakaa. Instagramin kautta voi helposti kertoa
yhdistyksen toiminnasta ja houkutella mukaan esimerkiksi liikuntatoimintaan. In-
stagramiin voi helposti lisata kuvia ja videoita. Yhdistyksen kotisivuja olisi hyva paivit-

taa ja selkeyttaa.

Liikuntatapahtumien markkinointi pitda aina aloittaa hyvissa ajoin. Keskeiset tiedot
olisi syytd olla esilla Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen ja Epilepsialiiton sivuilla.
Markkinoinnin ja tiedotuksen tulee olla selkeda. Vaikka liikuntatoiminta olisi suun-
nattu rajatulle kohderyhmalle, olisi tieto hyva jakaa kaikille. Tieto voi kulkea myos
suullisesti eteenpiin. Keski-Suomen keskussairaalan neuropolin ilmoitustaululle voi

vieda tapahtumailmoituksia.
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Jasenrekisterin paivitys olisi paikallaan, mikali jaseniltd saadaan ajankohtaiset tiedot.
Toivottavaa olisi saada tarkemmat henkil6tiedot: yhteystiedot, ika, asuinpaikka, per-
hemuoto ja mahdolliset rajoitteet. Uutta toimintaa aloitettaessa olisi heti tiedossa oi-

keat kohdehenkilot ja tima nopeuttaisi ryhmén koontia.

Taloudelliset resurssit rajaavat suuressa maarin sisatiloissa tapahtuvaa liikuntaa. Lii-
kuntatoimintaa suunniteltaessa tarvitaan selked budjetti. Ohjaajalla pitda olla tieto
kaytettavissa olevasta rahamaarasta esimerkiksi per kausi, per kerta tai per henkilo.
Yhdistyksen tulee pyrkia l10ytimaan yhteistybkumppaneita, joiden kautta on mahdol-
lista paasta halvempiin hallivuokrasopimuksiin ja saada alennuksia, esimerkiksi paa-
sylippujen tai kausikorttien hinnoista. Naita voisi selvittaa esimerkiksi uinnin tai kun-
tosalin osalta. Liikuntatoiminnan eteenpiin viemista rajoittaa yhdistyksen taloudelli-
nen niukkuus. Olisi syytd miettid uusia tahoja ja kanavia lisarahoituksen hankkimi-

seen. Tama mahdollistaisi liikuntatoimintamuotojen kokeilua paremmin.

Urheilulajeista eniten kannatusta sai eri lajien kokeilu eri kohteissa. Niita olivat jalka-
pallo, futsal, koripallo, salibandy, uinti, kuntosali, kavely, ratsastus, sirkus, parkour,
jooga, tanssit, jumpat, pyoraily, melonta, keilailu, sup-lauta, lumikenkaily, hiihto, luis-

telu ja frisbeegolf.

Seuraavassa esittelen kuusi erilaista lilkuntaryhma-mallia, jotka voisi toteuttaa lahi-
vuosina. Nama olisivat pilottiryhmia, joiden toimivuutta kokeiltaisiin. Mallit perustu-
vat jasenten toiveisiin. Liikuntaryhma-malleja voi raatal6ida pidemmalle jasenten toi-
veiden, vuodenaikojen ja budjetin mukaan. Toiveita kokoontumisajoista on syyta sel-
vittaa tarkemmin jaseniltd. Jos joku liikuntaryhma saa paljon osallistujia, on syyta

miettia voisiko siita tulla pysyvampi liikuntamuoto yhdistykselle.

Ryhma 1. Kesdleiri lapsille, kesto 1-3pv
Sisalto: liikuntalajien kokeilua, leikkimista, muita aktiviteetteja, ruokailua

Huomioitavaa: tarvitaan lisiohjaajia
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Ryhma 2. Kesdtoimintaa aikuisille ja senioreille, kokoontumisia kesdlla

Sisalto: pelailua ulkona, kavelya, kulttuurikohteissa kayminen, piknik

Ryhmad 3. Litkuntavuoro kerran viikossa tai kuukaudessa, syksy tai kevdt

Sisalto: pelikentan vuokraus, pallopelien pelaaminen

Ryhmada 4. Lajikokeilua kaikenikaisille, kerran kuukaudessa, syksy tai kevdt

Sisalto: tanssi, sirkus, parkour, uinti, keilailu, jooga, ratsastus, kiipeily jne.

Ryhmada 5. Koko perheen tapahtumia, 2-3 krt syksyn aikana

Sisalto: Peurunka-paiva, retkipaiva, melonta- ja suppailupaiva jne.

Ryhmada 6. Kerhotila-toimintaa nuorisotilassa, kerran kuukaudessa, syksy tai kevdt

Sisélto: e-urheilua, lautapelit, biljardi, pingis, pientd purtavaa

Liikuntatoiminnassa tulee painottaa hyvinvointinakokulmaa, joka sisaltaa seka henki-
sen ettd fyysisen hyvinvoinnin, vertaistuen, keskustelut ja yleensd muiden ihmisten
kanssa yhdessidolon. Haluaisin, etta erilaiset perheet tapaisivat toisiaan ja saisivat toi-
siltaan vertaistukea. Parhaassa mahdollisessa tapauksessa perheet voisivat ystavystya

ja tavata toisiaan myo6s muulloin kuin yhdistyksen jarjestamissa tilaisuuksissa.

Keski-Suomen yhdistys toimii tdysin vapaaehtoisvoimalla ja erilaisia tapahtumia jar-
jestad vain kourallinen ihmisia. Yhdistys tarvitsee lisda vapaaehtoisia. Vapaaehtoiselle
loytyy yhdistyksessa monenlaisia tehtavid. Vapaaehtoinen voisi toimia liikuntaryh-
mien suunnittelussa, toimia ryhmien ohjaajana tai apuohjaajana, auttaa markkinoin-
titehtavissa ja tiedotuksessa, paivittaa sosiaalisen median kanavia, toteuttaa mainos-
materiaaleja tai toimia apuna yhdistyksen muissa tehtiavissa. Vapaaehtoisia voisi rek-
rytoida Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen jasenistosta, Jyvaskylan Vaparin kautta
tai Jyvaskylan ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijoista. Esimerkiksi Humak ja

Jamk voisivat olla hyvia yhteisty6tahoja.

Tavoitteiden toteuttaminen ja tulevaisuus

Toimintasuunnitelma tulee kdayda huolellisesti lapi Keski-Suomen epilepsiayhdistyk-

sessa hallituksen jasenten kesken ja muokata siitd hyviksyttava lopullinen versio. Kun
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tarkennettu toimintasuunnitelma on Keski-Suomen epilepsiayhdistyksen hallituk-
sessa hyviaksytty, taytyy tavoitteet pyrkia toteuttamaan. Ei ole tarpeen asettaa tiukkaa
aikarajaa, jonka sisilla tavoitteet tulisi toteuttaa. Suunnitelmat, jotka liittyvat jasenre-
kisteriasiaan, budjetin kasvattamiseen ja vapaaehtoisten lisdiamiseen, saisivat toimin-

nan ohessa kehittya ja tiydentya tarpeen mukaan.

Liikuntaryhmien kokeilun sen sijaan voi aloittaa heti, silla jasenten toive yhdistyksen
jarjestamalle liikunnalle on suuri. Eri liikuntaryhméamalleja on syyta lahtea resurssien
puitteissa heti toteuttamaan, alkaen kesistd 2019. Yhdistyksen ja tapahtumien naky-
vyytta tulisi parantaa Facebookissa ja sosiaalisen median kanavilla. Yhdistyksella pi-
taisi olla selkeasti nimetty tiedotusvastaava ja liikuntavastaava, jotka haluavat vieda

toimintaa eteenpain.

Jo olemassa olevaa Kaveri kahvila -toimintaa tulee hyodyntda liikuntatoiminnan
markkinoinnissa. Liikuntaryhmin ohjaaja voi Kaveri Kahvilassa esitelld omia ideoi-
taan ja ottaa vastaan jasenten toiveita liilkunnan suhteen. Ohjaaja esittaytyy tata kautta
jasenille ja kynnys liikuntaryhmiin osallistumiseen madaltuu, kun ohjaaja on tuttu en-
nestaan. Liikuntaohjaajan on syyta olla mukana myos muissa Keski-Suomen yhdistyk-
sen ja Epilepsialiiton toiminnassa. Kaveri Kahvilaan voi hyvin kutsua myos vapaaeh-

toistoiminnasta kiinnostuneet, kuten yhdistyksen omia jasenia ja opiskelijoita.

Yksittaisten liikuntatapahtumien jalkeen on syytd arvioida tilaisuuden onnistumista.
Jatkossa vuosittain pitaisi arvioida lilkuntatoiminnan tarpeita ja kehityskohteita. Mika
toimintamuoto on saanut eniten osallistujia? Missa tilanteissa vertaistuki toteutuu?
Mitka liikuntatapahtumat ovat olleet onnistuneita ja miksi? Millainen liikunta ei ole
innostanut jasenid? Onko liikuntaryhman toteuttaminen ollut osallistujamaariin ver-
rattuna kannattavaa? Mita haasteita ja ongelmatilanteita eteen on tullut ja miten niita
voisi ratkoa? Naiden pohdintojen kautta liikuntatoimintaa tulee koko ajan kehittaa pa-

remmaksi ja tehda aika ajoin uudestaan kokonaisarviointeja.



