& SAVONIA

OPINNAYTETYO - YLEMPI AMMATTIKORKEAKOULUTUTKINTO

SOSIAALI-, TERVEYS- JA LIIKUNTA-ALA

OPAS KEHITYSVAMMAISEN
LIIKUNTAAN

TE- Kari Seppanen
KIJA/T:



SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYO

Tiivistelma
Koulutusala
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala
Koulutusohjelma/Tutkinto-ohjelma
Terveysalan kehittdmisen ja johtamisen koulutusohjelma
Tyon tekija(t)
Kari Seppanen
Tyon nimi
Opas kehitysvammaisen liikuntaan
Paivays 14.5.2019 Sivumaara/Liitteet 85/3
Ohjaaja(t)

Sinikka Tuomikorpi

Toimeksiantaja/Yhteistydkumppani(t)

Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda opas kehitysvammaisille liikunnan eri mahdollisuuksista. Oppaan
tarkoituksena on etsid/ kokeilla erilaisia likuntamuotoja yhdessa toisten kanssa. Esim. kehitysvammais-
ten asuntola tai muu kehitysvammaisten yhteisd voi yhdessa lahtea kokeilemaan erilaisia vaihtoehtoja.

Yhdessa tekeminen auttaa kokeilemaan erilaisia vaihtoehtoja. Monet liikuntalajit ovat ryhmissa tapahtu-
via toimintoaja. Mielenkiintoisen liikuntalajin I6ytyminen voi vieda mennessaan. Liikunnasta saadut hyo-
dyt auttavat kehitysvammaista jokapaivaisissa elamantilanteissa. Unenlaatu paranee, fyysinen-, ja sosi-
aalinen ymparisto kehittyy seka mieli pysyy virkedna. Liikunta voi olla hikiliikuntaa, luonnossa rentoutu-
mista tai sosiaalista yhdessa olemista. Opinndytety6hdn olen etsinyt tietoa alankirjallisuudesta.

Teoreettisessa viitekehyksessa on kayty lapi kehitysvammaisuuden eri osa-alueet. Kehitysvammaisuuden
maarittely, kehitysvammaisia tukevat lait, kehitysvammaisten pdivahoito-, koulu-, pdiva- ja tyotoiminta,
avotyotoiminta seka kehitysvammaisten asuminen.

Liikuntaosiossa olen katsonut liikuntamuotoja, joita on helppo ldhtea kokeilemaan. Olen pyrkinyt
katsomaan liikuntalajeja, joita pystytaan soveltamaan kehitysvammaisille. Liikuntamuodoissa on esim.
hikiliikuntaa, jota voi harrastaa sisalla tai ulkona. Monet liikuntalajit antavat mahdollisuuden kehittaa
fyysista kuntoa. Ne antavat myos ohjeita liikunnan harrastamisessa seka siita, millaisia valineita
tarvitaan kyseista liikuntalajia harrastettaessa. Luontoliikuntaosiossa olen kertonut, ettd kaikkea luon-
nosta 16ytyvaa voi mielikuvituksen mukaan kayttaa likkunnan apuvalineina.

Loppuun olen etsinyt paikallisia urheiluseuroja. Joissakin seuroissa on valmiiksi ryhmia, joissa on otettu
kehitysvammaiset huomioon. Monet liikkuntamuodot ovat kehitysvammaisille jo entuudestaan tuttuja. It-
sendinen harrastaminen ei ole kuitenkaan useinkaan mielekasta.

Avainsanat
Kehitysvammaisuus, soveltavaliikunta, liikunta, luontoliikunta
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Abstract

The aim of this thehis is to create a handbook for handicap about the possibilitys of different kinds of
sports. The aim is to seek/try different with others. For example a communal housing or some other
handicap community can together try different kinds of sports. Some sport activities will take place as
group activities. There are many health benefits when practicing some kinds of sports. For example the
quality of sleep gets better, physical and social environment develops and also one’s mental state gets
better. Sport can be tough, relaxing in the nature or social situations. I have checked various publica-
tions concerning this thesis.

In the theoretical section, I have looked at different areas of developmental disability: the definition of
developmental disability, the laws, daycare, school, education, etc.

In the sport section, I have looked at different kinds of sport that are easy to try. I"ve tried to find
sports species which can be adapted for handicapped. These sport species include sweat exercise that
can be performed both indoors and outdoors. Many sport species make the development of physical
condition possible. They also give advice to how to exercize sports and also what kinds of equipment is
will be needed.

In the nature section, I have notified that everything found in the nature may be used in sports.

In conclusion I have looked at local teams. Some of these teams already have groups for the handi-
capped. Many sports sections are already familiar to the handicapped.
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JOHDANTO

Kehitysvammaiset tykkaavat monenlaisista harrastuksista. Heille jarjestetdaan ohjattuja toi-
mintoja, kuten luovaa toimintaa, jossa he voivat ilmaista itsedan. Kehitysvammaisille musiikki
on tarkeaa, silld monella on hyva rytmitaju ja he lahtevat helposti mukaan ja haluavat tanssia
musiikin tahtiin. Osa kehitysvammaisista tykkda harrastaa teatteria ja tuoda sen kautta esille

itseddn. Kuvataiteessa kehitysvammaiset voivat ilmaista itsedan taiteen avulla.

Tydskentelen kehitysvammaisten parissa ja olen huomannut, miten liikkunnasta on ollut hy6-
tya selvita jokapaivaisista askareista paremmin. Suurempina esteind on, ettd mista l6ytaisi
mieluisan liikuntaharrastuksen, jota voisi kokeilla. (Rintala ym. 2012 10). Hyva kunto edistaa
kehitysvammaista parjdamaan jokapaivadisissa arjen askareissa. Liikunnan hyddyt nakyvat
nukut paremmin, verensokeri pysyy aisoissa ja stressitaso pysyy myds matalalla seka pystyy
rentoutumaan. Monet sairaudet voivat heikentda aktivisuutta joka voi johtaa varovaiseksi

liikkujaksi. (Kelo, Launiemi, Takaluoma ja Tiittanen, 2015, 41.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada kehitysvammaisille ja heidan kanssaan tydskentele-
ville opas, josta voisi saada tietoa eri liikuntalajeista. Kehitysvammaiset tarvitsevat tukea
|6ytaakseen mieluisan harrastuksen. Liikunta on monelle kehitysvammaiselle tarkeaa, ja on-
kin hyddyllista I6ytda mieluisa harrastus. Monelle kehitysvammaiselle on 16ytynyt mieluinen
likuntaharrastus koulun aikana tai kotoa saadun “urheilukipindn” my6ta. Jokainen kehitys-
vammainen on yksil, jota ohjaa omat mieltymykset. Asuntoloissa asuvat harrastavat yh-
dessa edelld mainittuja aktiviteetteja. Miten kehitysvammainen saataisi harrastamaan liikun-

taa, yhdessa lahdetaan kokeilemaan ja etsimaan erilaisia vaihtoehtoja.

Miten l6ydan motivaation, etta alan harrastaa liikuntaa tai vaikka miten saan painon putoa-
maan. Sisdinen motivaatio auttaa kehitysvammaista, etta jaksaa harjoitella ja auttaa paase-
maan tavoitteisiin. Samalla hanen itsekurinsa ja paattavaisyytensa asioita kohtaan vahvistuu.
(Palssa ja Kauppinen 2018, 68.) Kehitysvammaiselle on hyva tarjota semmoista toimintaa
missa han viihtyy ja kilpailu ei ole liian vakavaa. Tutustuminen lajiin on ensimmainen porras
uuteen liikuntalajiin. Asuntolan tydntekija tai laheinen voi olla saattajan roolissa, kun men-
naan uuteen toimintaan. Paikallisissa urheiluseuroissa on vaihtoehtoja, jotkut seurat ovat
jarjestaneet soveltavaa liikuntaa kehitysvammaisille ja monissa seuroissa taas kaikki ovat
yhdessa toisia auttaen.

Seuratoiminnassa voi olla kaverijarjestelma, jossa alkuun on seuran pelaajia, aina samasta
ikaryhmastd, jotka voivat toimia apuvalmentajina ja kaveripelaajana, tarkoituksena lisata su-
vaitsevuutta. (Saari 2011, 107-110.)
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Oppaan mukana on kehitysvammaiselle paivakirja mihin han voi merkita suorituksia ja katsoa
mika liilkuntamuoto saa eniten merkintgja.

Oppaassa on liikuntaharrastuksia, jotka sopivat yhdessa tekemiseen. Toisten ryhmaldisten-
motivoiva asenne ja ryhmista saat uusia ystavid, urheilu voi olla my6s hauskaa. Kuntoilu ei
saa olla vakavaa, otetaan positiivinen asenne, kokeillaan erilaisia liikuntamuotoja. (Korhonen,
Norja ja Valimaki 2015, 48-49).

Oppaassa kerrotaan liikuntalajeista, miten sita harrastetaan ja missa sita voi harrastaa. Op-
paassa on kuvattu my6s liikuntalajia kuvilla, jotta kehitysvammainen hahmottaisi liikuntala-
jin.
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KEHITYSVAMMAISUUS

Kehitysvammaisuus ei ole sairaus, vaan joidenkin toimintakykyjen rajallinen puute. (Aloitti
ensimmaisen oppitunnin kehitysvammaisuudesta Vaalijalan ylilddkari Markus Kaski syksylla
1989) Laki kehitysvammaisten erityishuollosta (23.6.1977/519) kuvaa kehitysvammaiseksi
henkildn, jonka “kehitys tai henkinen toiminta ja kykyisyys on estynyt tai hairiintynyt syn-
nynndisen tai kehitysidassa saadun sairauden, vian tai vamman vuoksi ja joka ei muun lain
nojalla voi saada tarvitsemiaan palveluja”. (Finles.fi 2019 Laki kehitysvammaisen erityishuol-
losta). (Kaski ym. 2012 16).

Alyllinen kehitysvammaisuus on sitd, ettd henkildlld on muitakin henkisia vaurioita kuin pel-
kastaan fyysiset ja psyykkisia ongelmat. Tarkeimpana katsotaan muut toiminnan puutokset
tai poikkeavuudet, hermoston sairaudet, vauriot ja josta kdytetdadn nimitysta hermoston ke-
hityshairiot. (Kaski ym. 2012 16.) Kehitysvammaisen puutteita tai niiden henkista toiminta-
kykya on perinteisesti arvioitu standardoiduilla psykologisilla testeilla (Kaski ym. 2012 17.)
(Arvio ja Aaltonen 2011, 19.)

Maailman terveysjarjeston (WHO) tautiluokituksen mukaan ICD-10 (International Statistical
Classification of Diseans and Related Health Problems) alylliselld kehitysvammaisuudella tar-
koitetaan, sitd, ettd henkinen toimintakyky on epatdydellista tai se on estynyt. (Kaski ym.
2012 16.) (Pihko, Haataja ja Rantala 2014, 92.)

Kehitysidssa ilmaantuvat ongelmat voivat olla puutteellisia vajavaisuuksia. Henkilén suoritus-
kykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat kognitiiviset, kielelliset, motoriset ja taidot. Alyllinen kehi-
tysvammaisuus voi esiintya joko yksin tai fyysisten ja psyykkisten ongelmien kanssa. (Kaski
ym. 2012 10-17.) Yleensa kehitysvammaisuus ilmenee ennen 18 vuoden ikaa, jossa alyllinen
suorituskyky ilmentyy tai heikentyy. Yli 18 vuoden idssa tai myéhemmin todetut hairiét, silloin
voidaan puhua dementiasta. (Kaski ym. 2012 17.) "Suomen laissa ei ole katsottu tarkkaa

ylarajaa kehitysvammaisuuden alkamisialle”. (Kaski ym. 2012 17.)
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Alyllinen kehitysvammaisuus, retardation mentalis, Maailman terveys jarjeston mukaan
(WHO)
Alyllisen kehitysvammaisuuden aste Alykkyysosa- Alykkyysika (v)
maara
Syva (retardtio mentalis profundal) alle 20 0-2
Vaikea (retardtio mentalis gravis) 20- 34 3-5
Keskivaikea (retardtio mentalis mode- | 35- 49 6- 8
rata)
Lieva (retardtio mentalis levis ) 50- 69 9-11

(Mukautetusti. Kaski ym. 2012 18). (Arvio ja Aaltonen 2011, 22).

Alyllisesti lievasti kehitysvammainen voi hyvin parjata itsendisesti opiskelussa erityisopetuk-
sen ohjauksella. Ohjauksen avulla han voi myds asua itsendisesti. Samoin han pystyy kay-
maan toissa seka hanelld on toimiva sosiaalinen verkosto. (Kaski ym. 2012, 19). Han voi
suorittaa halutessaan asepalveluksen ja saada mopo- ja ajokortin. Yleensa kehitysvammaiset
vapautetaan asepalveluksesta ladkarintodistuksen perusteella, mika taas voi johtaa heidan
itsetunnon heikentymiseen. (Arvio ja Aaltonen 2011, 189). Kehitysvammainen voi luoda hy-
van ja toimivan parisuhteen. Kehitysvammaiselle on tarked opettaa sukupuoliasiat, koska
he ovat alttiita hyvaksikaytolle. Useille kehitysvammaiselle raha- asioiden hoitaminen tuottaa
vaikeutta, siksi hanelle voidaankin maarata edunvalvoja. (Pihko ym. 2014, 95.)

Keskiasteisesteisesti alyllisesti kehitysvammainen tarvitsee ohjausta koulunkdynnissa seka
vaihtelevasti ohjausta asumisessa ja henkilokohtaisiin tarpeisiin. Hanella on puutteita kirjoit-
tamisessa ja lukemisessa seka han ei ymmarra rahan arvoa. Han tarvitsee ohjausta tydnte-
ossa, alyllisesti keskiasteisesti kehitysvammainen tydskenteleekin usein paiva- ja tyétoimin-
nassa. (Arvio ja Aaltonen 2011, 22.)

Alyllisesti vaikeasti kehitysvammainen tarvitsee jokapéivéisessd eldméssa ohjausta, mutta
voi parjaté itsendisestikin hyvilld ohjauksella. Alyllisesti syvésti kehitysvammainen tarvitsee
apua kaikessa, kaikissa toiminnoissa: hanen kommunikaatio, taidot seka fyysiset- ja ymmar-
ryksen taitonsa ovat puutteellisia. Siksi ymparivuorokautinen hoito on tarpeellista, mutta pit-
kalla ohjauksella on paasty siihen, ettd han pystyy sydmaan itsendisesti, vaikkakin valvotusti.
(Kaski ym. 2012, 19- 20). Alyllisesti vaikeavammaisella kehitysvammaisella voi olla muitakin
ongelmia, jotka voivat ilmentya eritasoisina kayttaytymisongelmina, esimerkkisi, normaalista
poikkeavana kayttaytymisena tai muutoin huomion hakemisena. Kehitysvammaisilla on mo-
nenlaisia liitannadissairauksia ja lisdvammoja, esimerkiksi autismi, aisti, puhe- ja liikuntavam-
moja, epilepsiaa, sydan- aineenvaihdunta- mielenterveysongelmia, haastavaa kayttaytymista

seka kehityshairioita. (Kaski ym. 2012, 16- 24.) Syvasti vaikeavammaiset kehitysvammaiset
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tarvitsevat ympadrivuorokautista apua ja he ovat monien hoitotoimenpiteiden kohteena seka
heita pyritdan aktivoimaan erilaisilla menetelmilld. (Arvio ja Aaltonen 2011, 22.)

2.1 Kehitysvammaisuus Suomessa

Suomessa erilaisia kehitysvammaisia ihmisia on arvioitu olevan noin 250 000- 400000
henkilda. Tassa luvussa on osittain mukana lapsuusidn laaja-alaista kehitys- ja psyykkisista
hairi6itd, joista niistakin osa oli elimellistéd perua. Lievan kehitysvammaisuuden l6ytaminen
vaestosta on vaikeaa. Vammaisuuden aste on vaikea maaritelld, koska hanella voi olla puhe-
ja liikuntavamma, autismia, psykoosia tai muun terveyden hairid. (Kaski ym. 2012, 21- 23).
Kun ei tiedeta kehitysvammaisuuden syytd, tarvitaan jatkotutkimuksia ja ne tehdaan pois-
sulkumenettelmalld. Ne ovat yleensa perhettd ja lasta rasittavia seka tyoldita tutkimuksia.
(Pihko ym. 2014, 95).

Kehitysvammaisuuden syista perintdtekijoista johtuvia on n. 30%, sikidkautiset, tuntematto-
mista syista johtuvia epamuodostumia 8 %, ulkoiset peranataaliset syyt 11%, perintaaliset
syyt 12%, postnataalisest syyt 8%, tuntemattomat syyt 25% ja syita joita ei ole ilmoitettu
6%. Prenataalisella tarkoitetaan ennen syntyman vaihetta, perinataaliset syyt synnytyksen
alkamisesta ensimmaisen elinkuukauden vaihetta ja postnataalinen ensimmaisen elin kuu-
kauden jalkeista aikaa. (Kaski ym. 2012, 26).

2.2 Asuminen

Suomi oli ensimmdinen maa Skandinaaviassa, joka julisti kehitysvammaisen ihmisen eldman
normaaliuden periaatteen vuonna 1969 (Kaski ym. 2012, 148). Suomessa 1970-luvulle asti
oli kaytanto, etta kehitysvammaisten hoito tapahtuisi keskitetysti keskuslaitoksissa. (Vehmas
2010, 35). Perheet joissa kehitysvammainen lapsi asuu synnyin kodissa. Useasti perheet tar-
vitsevat jaksamisen tueksi tilapaishoitopaikan hoitokodissa tai tuki- ja sijaisperheessa. (Pihko
ym. 2014, 95).

Kehitysvammaisten asumisen ohjelma (KEHAS-ohjelma) aloitti valtioneuvoston periaatepaa-
toksella 21.1.2010. Sen tavoitteena on yksiléllisen asumisen mahdollistaminen kehitysvam-
maisille, jotka asuvat laitoksisissa tai lapsuudenkodeissaan. Tavoitteena on, ettei vuonna
2020 yksikaan kehitysvammainen henkild asuisi laitoksissa. (Mietola, Teittinen ja Vesala
2013, 7-9).

Asumisen kasitteista on kdytetty nimitystd autettu- ja ohjattu asuminen. Autetussa asumi-
sessa on ympadrivuorokautinen valvonta, kun taas ohjatussa asumisessa on valvonta osan

aikaa vuorokaudesta, yleensa aamusta iltaan. (Verneri.net 2018) Autettu asuminen ei ole
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laitoshoitoa, vaikka yksikko tarjoajin ympadrivuorokautista tukea asumiseen. Autettu asumi-
nen ei sisalla sairaanhoitoa-, kuntoutuspalvelua tai pdivatoimintaa, vaan ne joudutaan hake-
maan erikseen joko yleiselta terveydenhoidon tuottajalta, kunnallisesta paiva- ja tyétoimin-
nasta tai kolmannen sektorin tuottajilta. (Kaski ym. 2012, 313.) Autettu- ja ohjattu asuminen
kasitteita korvaamaan tullut tehosteta palveluasuminen, jossa kehitysvammainen saa hoitoa
ja huolenpitoa ympari vuorokauden seka myods palveluasumista, jos kehitysvammainen tar-
vitsee soveltuvan asunnon seka hoitoa ja huolenpitoa. (Verneri.net 2018.)

Integraatio

Integraatio voidaan jakaa kolmeen osaan: fyysiseen-, toiminalliseen seka sosiaaliseen- in-
tegraatioon. Fyysinen integraatio tarkoittaa sitd, ettd ihmiset saadaan ldhemmaksi toisiaan.
Toiminnallisella integraatiolla tarkoitetaan, sité normaalin yhteiskunnan ja poikkeavan yhteis-
kunnan valilla olisi yleinen ja erikoistunut yhdessa toimiva palvelujarjestelma. Sosiaalinen
integraatio tarkoittaa sitd, etta kehitysvammaiset ja heidan elinymparistonsa toimisi spon-
taanisesti keskenaan. Integraatiolla on saatu aikaan se, etta kehitysvammaiset ihmiset voivat
elad normaalissa yhteiskunnan tdysivaltaisena oikeuksineen ja velvollisuuksineen. (Kaski ym.
2012, 224.)

Inkluusio

Nykyisin pyritédn inkluusioon; kehitysvammaisten tulisi voida viettdd lapsuutensa yhdessa
muiden ikatovereiden kanssa seka saada hoitoa ja opetusta tavallisissa paivakodeissa ja kou-
luissa. Eri vuosikymmenilld 2000-luvulla inkluusiosta ja 1960- 1970 yhtendiskouluista ajatel-
tiin, ettei erilaisia voi opettaa yhdessa, koska kaikki karsivat. (Vehmas 2010, 97.) Inkluusiolla
on saatu kehitysvammainen ihminen mukaan, joka on mahdollistanut vammaisuuksien hy-
vaksymisen, tiedon ja toimivien ihmissuhteiden avulla. (Kaski ym. 2012, 148). Ihmiset ovat
riippuvaisia toisista ihmisistd, samat tarpeet ovat myds kehitysvammaisilla, silld hekin tarvit-

sevat myos toisia ihmisia. (Vehmas 2010, 8.)

2.3 Kehitysvammaisuutta tukevat lait

Kehitysvammalaki

Taman lain tarkein asia on erityishuollon antamista henkildlle, jolla on kehitys- tai henkinen-
toiminta estynyt tai hairiintynyt synnynnadisen tai kehitysidssa saadun sairauden tai vamman
vuoksi. Henkil, joka ei muun lain nojalla voi saada tarvittavaa palvelua, on téman lain mu-
kaan oikeutettu saamaan tarvittavat palvelut. Lain tarkoituksena on auttaa jokapaivaisissa
toiminnoissa, toimeentulossa, sopeutumisen yhteiskuntaan ja tarvittavan hoidon jarjestami-

nen. Lain my6ta palveluiksi katsotaan myds tutkimukset, terveydenhuolto, ohjaus, kuntou-
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tus, tyGtoiminnan ja asumisen jarjestaminen, yksiléllinen hoito, Iaheisten ohjaus, erityispal-
veluista tiedottaminen, kehityshairididen ehkaisy seka muut tarpeelliset toiminnot (Kehitys-
vammalaki 1977, 1-28§) (20.5.2016/381)(20.5.2016/381)( Finlex.fi 2018 Laki kehitysvam-
maisten erityishuollosta)

Sosiaalilaki

Sosiaalihuoltolaen tarkoituksena on edistda asiakaslahtdisyyttd, luottamusta ja taata asiak-
kaalle hyva palvelu seka hyva kohtelu sosiaalipalvelussa. Asiakkaalla on oikeus saada laadu-
kasta palvelua ilman syrjintda, ja hanen vakaumusta seka yksityisyytta kunnioitetaan ilman
ihmisarvon tai henkilén vakaumuksen loukkaamista. My6s asiakkaan yksityisyytta kunnioite-
taan. (Kaski ym. 2012, 278.) Lakia sovelletaan kunnalliseen sosiaalihuoltoon, jollei téssa tai
muussa laissa toisin saadetd. Sosiaalihuollon toimissa, jotka koskevat lasta on, ensisijaisesti

otettava huomioon lapsen etu. (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadanté 2017, 262.)

Vammaispalvelulaki

"Vammaispalvelulain tarkoituksena on edistéa vammaisen henkilén edellytyksia elaa ja toimia
muiden kanssa yhdenvertaisena yhteiskunnan jasenend. Sen tarkoituksena on myds ehkaista
ja pois-taa vammaisuuden aiheuttamia haittoja ja esteitd”. (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
lainsaadantd 2017, 416.) Kunnilla ei ole velvollisuutta jarjestaa palveluita tdman lain perus-
teella, jos vaikeavammaisen henkilon riittdvaa huolenpitoa ei voida muutoin jarjestda avo-

huollon toimenpitein (Kaski ym. 2012, 276.)

Mielenterveyslaki

"Mielenterveystyolla tarkoitetaan yksilén psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoo-
nallisuuden kasvun edistéamista seka niihin kuuluvien mielisairauksien ja muiden mielenter-
veydenhairididen ehkaistamistd, parantamista ja lieventamista”. (Sosiaali- ja terveydenhuol-
toalan lainsaadant® 2017, 561.) Ensisijaisesti palvelut ovat pyrittava jarjestdamaan avopalve-
luna; kuitenkin omaehtoista hoitoon hakeutumista ja itsendista suoriutumista tuetaan (Kaski
ym. 2012, 274).

Kansanterveyslaki 28.1.1972/66
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"Kansanterveysty6lla tarkoitetaan yksiloon, vaestoon ja elinymparistéon kohdistuvaa tervey-
den edistamista sairauksien ja tapaturmien ehkdisya mukaan lukein yksilén sairaanhoito”.
Terveysneuvonta, -tarkastukset, asukkaiden terveyden tilan seuraaminen, sairaanhoito, mie-
lenterveysty0, sairaankuljetus, suun terveydenhuollon, kouluterveydenhuolto, opiskelijater-
veyden huolto, ty6terveyshuolto, kiireellinen avosairaanhoito seka asukkaan terveydentilaa
koskevat lausunnot ja todistukset. Kunnat jarjestavat nama toiminnat.

(1 & 11 §30.12.2010/1327) (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadantd 2017, 542.)

Erikoissairaanhoitolaki

Erikoissairaanhoitolain tarkoituksena on erikoissairaanhoidon ja siihen liittyvan toiminnan jar-
jestaminen. (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadant6 2017, 552). Kotikuntalain mukaan
on kunta velvollinen noutamaan kotikuntalakia, jossa se jarjestaa tarpeellisen terveydenhoi-
tolain mukaisen erikoissairaanhoidon. Taman vuoksi kunnan on kuuluttava johonkin sairaan-
hoitopiirin kuntayhtymaan. (Kaski ym. 2012, 272.) Erikoissairaan-hoidon valvonta, suunnit-
telu ja ohjaus kuuluvat sosiaali- ja terveysministeridlle. Erikoissairaanhoidon jarjestamiseksi
Suomi on jaettu kahteenkymmeneen (20) sairaanhoitopiiriin. Sairaanhoitopiirin alue muo-

dostuu kuntayhtymaan kuluvista kunnista. (Kaski ym. 2012, 272.)

Lastensuojelulaki

“Lain tarkoituksena on turvata lapsen oikeus turvalliseen kasvuymparistdéon, tasapainoiseen
ja monipuoliseen kehitykseen seka erityiseen suojeluun”. (Kaski ym. 2012, 277.) Lapsen
vanhemmilla tai huoltajilla on ensisijainen vastuu lapsen hyvinvoinnista ja tasapainoisesta
kehitys ja hyvinvoinnista. Perheiden kanssa tytskentelevien viranomaisten on tuettava van-
hempia ja huoltajia kasvatustehtavassaan ja pyrkia tarjoamaan tarpeellista apua riittavan
varhain seka ohjata perhe tai lapsi tarvittaessa lastensuojelun piiriin. Tassa laissa saadetyin
edellytyksin lapsi voidaan sijoittaa kodin ulkopuolella tai ryhtya muihin toimenpiteisiin lapsen
huollon tai hoidon jarjestamiseksi. (Finlex 2018.Lastensuojelulaki). Lasten suojelu on lapsi-
ja perhekohtainen- lastensuojelu. Kun lapsi tai perhe ei ole lastensuojelun asiakkaana, jar-
jestaa kunta lasten- ja nuorten- hyvinvoinnin edistamiseksi ehkaisevaa lastensuojelua. (So-

siaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadanté 2017, 303.)
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Laki omaishoidon tuesta 2.12.2005/ 937

Omaishoidon tarkoituksena edistaa hoidettavan edun mukaista sosiaali- ja terveyden hoidon
palvelua. Laki edistéa omaishoidontuesta, toteutumisesta, omaishoitajalle jarjestettyjen va-
paiden jarjestamisen, palkkioiden ja omaishoitosopimuksien seka siihen liittyvien kaytannon
jarjestamisen. (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadanto 2017, 461.)

Kuntoutuslaki 15.7.2005/566

Lain tarkoituksena on korvata kuntouksen tuomat kustannukset seka kuntoutujan toimentu-
lon tukeminen kuntoutuksen aikana. Taman lain mukaisia etuuksia mydnnetdan sairausva-
kutuslain mukaisesti vakuutetuille. Kansaneldkelaitos korvaa kuntouksen liittyvistd matkoista
aiheutuneet kustannukset taman lain mukaisesti. Kansaneldkelaitos vastaa taman lain toi-
meenpanosta, joka myds paattda etuuksien myontamisestad ja maksusta.

(Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadantd 2017, 486.)

Laki potilaan asemasta ja oikeuksista 17.8.1992/785

"Potilaan asemaan ja oikeuksiin terveyden- ja sairaanhoitoa jarjestettdessa sovelletaan tata
lakia, jollei muussa laissa ole toisin saadetty". (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadantd
2017, 834). Suomessa pysyvasti asuvalla henkil6lla on oikeus saada ilman syrjintaa tervey-
dentilansa edellyttdmaa terveyden- ja sairaanhoitoa niiden voimavarojen mukaan, jotka ovat
terveydenhuollon kaytdssa. Hoidon jarjestamisessa on otettava huomioon potilaan vakau-
mus seka hanen yksityissyytta kunnioitetaan, eika loukata. (Kaski ym. 2012, 279.)

Jos potilas kieltaytyy hoidosta- tai toimenpiteistd, hanta on hoidettava yhteisymmarryksessa
hanen kanssaan ja sovittava hoito muulla ladketieteellisella hyvaksyttavalla tavalla.

Jos tdysi- ikdinen potilas kehitysvammaisuuden, mielenterveys ongelmien- tai muun syyn
vuoksi ei pysty paattamaan hoidostaan, on asiakkaan laheistd, joka edustaa asiakasta on
kuultava. Potilaan tahdosta riippumatta annettavasta hoidosta on voimassa, mita mielenter-
veyslaissa, paihdehoitolaissa, tartuntalaissa ja kehitysvammaisten erityishuollosta annetuissa

laissa saadetaan. (Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan lainsaadanté 2017, 836.)

Liikuntalaki
“Lain tarkoituksena antaa kaikille mahdollisuus harrastaa lilkkuntaa ja liikkua seka taata vaes-

ton hyvinvointia ja terveyttd. Lasten ja nuorten kasvua seka niiden kehitystd. Samalla pyrkii
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vahentamdan eriarvoisuuden vahentamista liikunnassa. Antaa mahdollisuuden liikunnan
kansalaistoimintaan seka takaa seuratoiminta liikunnan parissa. Tarkeimpana tavoitteena
nahdaan tasa- arvoisuus, yhteisollisyys, yhdenvertaisuus, terveet eldmantavat, kestavakehi-

tys, luonnon kunnioittaminen ja monikulttuurisuus”. (Finlex 2018, Liikuntalaki)

Liikuntajarjestoiden tehtaviin kuuluu paaasiallisesti liikunnan jarjestaminen. Valtion ja kun-
tien tehtavana on edistaa liilkunnan ja huippu- urheilun paikkojen huolehtimisesta seka pai-
kallisten ja alueellista yhteisy6ta liikunnan jarjestamiseksi. Kuntien on otettava huomioon
my®os erityisryhmat, kunnille annetaan valtionosuuksia erityislikunnanohjaan palkkaamiseen.
(Rintala ym. 2012, 501.)

3 KEHITYSVAMMAISEN ELAMANPOLKU

3.1 Kotoa paivahoitoon

Kehitysvammaisen lapsen hoito voidaan jarjestaa kotona siihen asti, kun lapsi tayttaa kolme.
Vanhempainrahakauden jalkeen on mahdollisuus saada lasten kodinhoidon tukea, jotta lasta
voidaan hoitaa kotona. Kehitysvammaiset lapset voivat olla perhehoidossa, tavallisessa pai-
vakotiryhmassa tai integroidussa erityisryhmassa. (Kaski ym. 2012, 293). Kehitysvammai-
sella on mahdollisuus saada henkilékohtainen avustaja paivahoitoon, jos han tarvitsee paljon
henkilokohtaista apua. (kehitysvammaliitto.fi. 2019)

Kehitysvammaisen lapsen siirtyminen pdivahoitoon on yksi tarkeimpia muutosvaiheita hdnen
kehityksessaan. Paivahoidon tarkoituksena on tukea perhettd vanhempien tydssakdynnin tai
opiskelun vuoksi tai lapsen kehityksen tukemiseen. Kehitysvammainen lapsi hydtyy paivahoi-
dosta, ikatovereiden seurasta, samalla han oppii ryhma ja vuorovaikutustaitoja. Han oppii
myds puhemallia. Paivahoito tukee myds perhettd ja antaa vanhemmille mahdollisuuden ja-
kaa kasvatusvastuuta. (verneri.net. 2018) Kehitysvammaisen lapsen varhaiskasvatuksen ta-
voitteista ja hanen erityistarpeistaan huolehtii erityislastentarhanopettaja. (kehitysvamma-
liitto.fi. 2019)

Yleensa lapsen kuntoutus on alkanut ennen paivahoidon aloittamista. Pdivahoidossa kuntou-
tus jarjestetdan lapsen arkeen. Kuntoutussuunnitelmapalaverissa on vanhempien lisaksi
lasna myds paivakodin henkildstda seka muut lasta kuntouttavat tahot. Vanhempien toiveet,
kasvatusnakemykset, tarpeelliset hoidot ja odotukset ovat tarkeitd, kun luodaan perheiden
kanssa luottamus tulevasta. Vanhemmille annetaan riittavasti tietoa ratkaisuihin, yhteistydsta
ja tiedon kulusta jokaisen tahon kanssa kesken sovitaan myds yhteinen linja. Muutokset ja
uudet tilanteet pyritddn sopimaan hyvissa ajoin. Samoin sovitaan yhteyshenkildsta, joka ot-
taa yhteyttd tulevista muutoksista, samoin kuin mihin perhe voi olla yhteydessa, kun tulle

selvitettavia asioita. (verneri.net.2018) (Arvio ja Aaltonen 2011, 184).
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3.2 Paivahoidosta kouluun

Kuntien on jarjestettéva kaikille sen alueella asuville oppivelvollisuusikaisten opetussuunni-
telman mukaista opetusta tai taata vastaavaa opetusta vammaan katsomatta. (Kaski ym.
2012, 161.) (Hallerg, Karapuu, Ojanen, Scheinin, Tuori ja Viljanen 2011, 607). Ketdan Suo-
messa asuvaa lasta ei voida vapauttaa oppivelvollisuudesta. (Kaski ym. 2012, 163.)

Kehitysvammaisella on oikeus opetukseen ja siihen kuuluviin avustamispalveluihin. Oppivel-
vollisuutta edeltda esiopetus, joka alkaa, kun han tayttaa viisi vuotta, jolloin esiopetus on
vapaehtoista. Kehitysvammaisen lapsen oppivelvollisuus alkaa kuusivuotiaana ja kestaa
11vuotta. Perustusopetuslaki (628/1998) antaa kunnille vapaammat kadet jarjestavat yksi-

I6llista tukea tarvitsevien lasten perusopetuksen. (verneri.net. 2018)

Kaikille erityslapsille laaditaan opetuksen ja oppimisen etenemista koskeva suunnitelma
(HOJKS) yhdessa vanhempien, opettajan ja tarvittavien avustajien kanssa. Siina tulee nakya
keskeinen suunnitelma, hyvaksytysta opetussuunnitelmasta seka pedagogista menetelmista
ja muista tarpeista. (Kaski ym. 2012, 163-164.) (Arvio ja Aaltonen 2011, 189). Perusope-
tuslain mukaan lapselle kuuluu Iahikoulu sekd ennaltaehkdiseva- ja varhainen tuki, joka on
jarjestetty kolmiportaiseksi; yleinen tuki missa tarpeet katsotaan mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa, tama ei edellytd paatoksia tai tutkimuksia. Tehostettu tuki vaatii pedagogi-
sen arvion ja laaditun oppimissuunnitelman tassa tehostuu kodin kanssa tekema yhteistyd,
oppilashuolto ja opintojen vyksildllinen ohjaus. Erityista tukea tarvitsevalle annetaan
HOKJS.ssa laaditun mukaista opetusta seka oppilaalle on tehty pedagoginen selvitys. Jossa
ilmenee perheen nakdkulma, oppilaan koulun kaynnin kokonaistilanne ja opettajan kertomus

oppimisen etenemisesta. (kehitysvammaliitto.fi.2019)

Opetusryhmat voivat olla kooltaan kuudesta kahdeksaan. Jos ryhmdssa on vaikeammin ke-
hitysvammaisia, silloin ryhman koko on kuusi. Mikali kehitysvammainen suorittaa oppivelvol-
lisuuden tavallisessa luokkayhteistssd, silloin luokassa ei saa olla yli 20 oppilasta. (ver-
neri.net.2018)

3.3 Jatko opiskelut ja ty6

Nykyaan kehitysvammainen 16 vuotta taytettydan ei automaattisesti paady elakkeelle. Ha-
nelld on oikeus 16-19- vuoden idssa nuoren kuntoutusrahaan. Kuntoutusrahaa haetaan Ke-
lalta ja sen tarkoituksena on ehkaista tydelakkeelle siirtymistd seka edistda ammattilista kun-
toutumista. Ennen koulun loppumista on mietittava jatko-opiskelun mahdollisuutta yhdessa
nuoren, vanhempien ja oppilaitoksien ja tydntekijatahojen kanssa. Peruskoulun viimeisena



17 (84)

vuonna harjoittelujaksojen aikana selvitetadn tydharjoittelun ja koulutuskokeilujen kautta
tyO- ja opetusvaihtoehdot. Nuoren mahdolliset henkilékohtaiset rajoitteet ja kiinnostuksen
kohteet on otettava huomioon opiskelupaikkaa valittaessa. Jos nuori ei saa jatko-opiskelu-
paikkaa tai ei halua Iahted opiskelemaan, silloin palvelusuunnitelmapalaverissa on mietittava,
mika on mielekasta tekemista ja antaa sisaltda saanndlliseen paivarytmiin. Erilaiset itsendis-
tymista tukevat lyhytkurssit, lisdopetusvuosi, oppisopimusopiskelu ja tyd- ja paivatoiminta
antavat selkeytta jatko-opiskeluun. (verneri.net.2018)

Toisen asteen oppimisvaihtoehtoina on VALMA (Ammatilliseen perusopetukseen valmenta-
van koulutus), jossa annetaan valmiuksia hakeutua ammatilliseen perusopetukseen seka an-
taa valmiuksia suorittaa ammatillinen perustutkinto. Telma (Tydhon- ja itsendiseen eldmaan
valmentava koulutus) ei ole tarkoitettu, ettd suoritetaan ammatillinen perustutkinto. Sen tar-
koituksena antaa vamman tai sairauden myota erityistd ohjasta ja opetusta henkilékohtaisten

tavoitteiden ja valmiuksien kehittamiseen. (kehitysvammaliitto.fi.2019)

3.4 Paiva- ja ty6toiminta

Paivatoiminta on pdaasiassa vaikeammin vammaiselle tarkoitettua kuntouttavaa ja eldmaan
sisaltda tuotavaa toimintaa. Kehitysvammaisen paivatoiminnan lahtdkohtana ovat yksil6lliset
tiedot, taidot ja kokemukset. Mitd enemman kehitysvammaisella on taitoja, sen monipuoli-
sempaa toiminta on. (verneri.net.2018) Paivatoiminnan tarkoituksena on jarjestaa itsendista
opetusta, vuorovaikutustaitoja, tyoharjoittelua ja mielekasta toimintaa kehitysvammaiselle,
joka vammaisuuden johdosta ei selviydy tavallisessa tydkeskuksessa. (tukiliitto.fi.2019.)

Valmentavalla ja kuntouttavalla pdivatoiminnalla on saatu aikaan kehitysvammaisen sosiaa-
listen taitojen lisaantyminen ja tyotaitojen kehittyminen seka toveripiirin kasvaminen. (Kaski
ym. 2012, 316- 317). Mita suurempi tuen tarve kehitysvammaisella on, jarjestetdaan oppi-
mista ja kommunikaatiota tukevaa paivatoimintaa pienryhmissa. Pdivatoimintaan voidaan
osallistua tarpeiden mukaan yhdesta viiteen pdivaan viikossa. Paivatoimintaa jarjestavat kun-
nat ja yksityiset palveluntuottajat. Palveluun hakeudutaan sosiaalitydntekijan kautta. (ver-
neri.net. 2018) Paiva- ja tydtoimintaan seka avotyttoimintaan liittyvat kuljetukset ovat vam-

maispalvelulain mukaan asiakkaalle maksuttomia (Ihalainen ja Kettunen 2016, 240).

3.5 Tyo6toiminta

Ty6toiminnan tavoitteena on tarjota kehitysvammaiselle mielekastd, hanen taitojensa ja mie-
lenkiinnon kohteensa mukaista kuntouttavaa tyétoimintaa. Kehitysvammaisten erityishuolto-
lain ja sosiaalihuoltolain perusteella kunnat ja yksityiset palveluntuottava jarjestavat kyseista
tyotoimintaa. (verneri.net.2018) Ty6toiminnan tavoitteena on kehitysvammaisen tyétaitojen

ja tyéelamaan kuuluvien sosiaalisten taitojen kehittaminen seka niiden yllapitdminen.
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Ty6toiminnassa kehitysvammaiset tekevat monenlaisia tydtehtavia, kuten esim. pienyrityk-
sille alihankintatoita, tekstiili- ja kudontatditéd seka pienimuotoista talon sisdista toimintaa,
jotka voivat olla siivous-, Kiinteist6- ja keittiotyot, jotka toimintakeskuksen asiakkaat itse hoi-
tavat joko itsendisesti tai ohjauksen avulla. Kehitysvammaisisella tulee olla mahdollisuus
kehittdad ammatillisia taitojaan. Han voi myds edetd vaativampiin tydtehtaviin. Tilanteiden
ennakointi ja itsendinen ty6toiminta voi olla hanelle vaikeata, mutta padsaanndllisesti han on
tunnollinen seka huolellinen tydntekija. Kehitysvammainen ei kuittenkaan ole tydsuhteessa,
josta hanelle maksettaisiin palkkaa. (Kaski ym. 2012, 318). Kehitysvammaisen tydaika tyo-
toiminnassa maaraytyy yksil6llisesti samoin kuin se, kuinka monen pdivdana han kay tyo toi-

minnassa. (verneri.net. 2018)

3.6 Avotyo6toiminta

Kehitysvammaisten avoty® on normaali tydpaikoilla tapahtuvaa tyétoimintaa. Kehitysvam-
maisten erityishuoltolain ja sosiaalihuoltolain perusteella kunnat ja yksityiset palvelun yrityk-
set tuottavat kyseista ty6toimintaa. Kehitysvammaiset tydskentelevat erilaisissa tehtavissa,
kuntien palveluyksikoissa seka erilaisissa yrityksissa. Kunnan omissa tehtdvissa kehitysvam-
maiset voivat tehda siivoustditd, keitto toita ja olla paivakodeissa seka vanhustenhuollossa
avustavissa toissa. Kaupoissa kehitysvammaiset laittavat tuotteita hyllyihin ja osallistuvat eri-
laisiin siivous tehtaviin. Tybaika maaraytyy kehitysvammaisen voimavaroista ja jaksamisesta.
Kehitysvammainen voi olla osan viikosta avotydssa ja osan ty6toiminnassa. Kehitysvammai-
selle maksetaan kyseisilta tyopaivilta tydosuusrahaa, joka voi olla nollasta- kahteentoista eu-
roon paivassa. Keskimaarin tyéosuusraha on kuitenkin viisi euroa paivassa. Kehitysvammai-
sella on oikeus ilmaiseen kuljetukseen tydpaikan ja kodin valilld, jos tydtoiminta perustuu
kehitysvammaisten erityishuoltolakiin. (verneri.net.2018)

4 LIIKUNTA

4.1 Liikunnan merkitys

Liilkunnan pitdisi ndkya ja tuntua ihmisen kehossa ja mielessa, jotta silla olisi vaikutuksia
ihmisen elamaan. Thmisen henkilékohtainen motivaatio ei ole tarpeeksi suuri aloittaa liikun-
nan harrastamista. Esteina voivat olla ympariston olosuhteet seka mieleisen liikuntalajin 16y-
taminen. (Rintala, Huovinen ja Niemeld 2012, 10). Liikuntaa harrastava ihminen aistii, ha-
vaitsee ja toimii erilaisissa liikuntatilanteissa seka eriymparistéssa. Ihminen on tietoinen ke-

hostaan, liikkeistéan ja kehon eri osien asennoistaan. (Sandstrom ja Ahonen 2011 21).
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Liikunta on yleisladke, jolla voidaan edistaa terveytta ja yllapitaa toimintakykya, oikein an-
nosteltuna silld voidaan vaikuttaa lahes kaikkiin elimistdn toimintoihin. (terveyskir-
jasto.fi.2018) Ihmisilla eldma on suorittamista, stressia syntyy ja se kehittyy elimistéon. Ve-
renpaine nousee ja sen myota ihminen altistuu aivoinfarktille ja sydansairauksille. Parhaim-

pana stressin laukaisijana pidetaan lilkkunnan aloittamista. (Lindberg 2015, 16).

Nykyaan saamme ravinnon helposti, mutta ennen ravinnon hankintaan joutui tekemaan toita,
ja tasta tuli ruumiillista hyotyliikuntaa. Nykyaan hyoétyliikunta on korvattu liikunnan suoritta-
misella. Ihmisillda on enemman vapaa aikaa itselleen voi harrastaa mieleista liikuntaa tai eri-
laisia henkisen hyvinvoinnin tarjoamia tilaisuuksia. Ruoka tulee omalle ovelle yhdella soitta-
misella, lapset liikkuvat koko lapsuuden, mutta aikuisena se vain lopahtaa, vaikka ihmisen
tulisi liikkua koko eldman. (Pihiman, Luomala ja Makinen 2018, 23).

UKK- instituutin mukaan jokaisen 18-64 vuotiaan pitdisi harrastaa reipasta lilkkuntaa yli kaksi
ja puoli tuntia viikossa, jaettuna usealle eripadivalle. Lisdksi rasittavaa liikunta, jota olisi hyva
olla tunti ja vartti viikossa. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus ja Koski 2017, 14).

Harjoittelut on hyva suunnitella oman sen hetkisen elamantilanteen mukaan. Hyvana lahto-
kohtana suunnittelussa on miten paljon pystyy harjoittelemaan, ettei kiinnostus lopahda.
(Kotiranta ja Seppanen 2016, 104.)

Ihmisen synnynndinen lahja on tahto liikkumiseen.

Ihmisen hermosto on elinjarjestelmasta tarkein. Hermosto ohjaa ihmisen liikkeité ja kommu-
nikointia. Hermostossa tapahtuu myds ajattelu ja muistitoiminnot. Ihmisellda on kaksi her-
moston padosaa, jotka ovat keskushermosto ja dareishermosto. Aivot ja selkdydin ovat kes-
kushermoston osia, jotka muodostuvat aivorungosta, pikkuaivoista ja isoista aivoista. A&-
reishermostoon kuuluvat aistien tunteminen, josta kdytetaan nimitysta sensorinen jarjes-
telma seka motorinen jarjestelma, joka ohjaa ihmisen liikkeitd ja antaa kdskyja elimistolle.
Ennen syntymaa suurin osa neurologisesta kehityksesta tapahtuu, mutta myds ensimmaisina
elinkuukausina ja vuosina keskushermosto kehittyy. Ensimmaisina elinkuukausina keskus-
hermosto on herkka hairiotekijoille. Perinndlliset tekijat ovat joskus syyna kehityksien tuo-
mille poikkeavuuksille, myds synnytyksen yhteydessa tai sen aikana tapahtuvat ongelmat
esimerkiksi hapen puute. On myés poikkeavuuksien syitd. Monet taudit ja tapaturmat voivat
aiheuttaa hermostossa mydhemmin toimintahairidita. Sosiaalisella, kognitiivisella ja motori-

sella kehityksella on hermostossa tarkea osuus. (Rintala ym. 2012. 88.)


https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00934)%20
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00934)%20

20 (84)

Fyysisella aktivisuudella voidaan merkittavasti pienentaa riskia sairastua diabetekseen, ma-
sennukseen, sydan-, ja verisuonitauteihin seka aivohalvauksen. Lisaksi liikunnalla saa lisaa
energiaa ja nukkut paremmin. Keskittymiskyky parantuu seka aivot ja muisti toimivat tehok-
kaammin. Saanndllisesti tehty liikunta on ladke, joka suojaa sairauksilta ja hidastaa ikaanty-
mistd. Jo kolmenkymmenen minuutin reipas kavely riittda paivittdiseksi likunnaksi. Vastaa-
vasti mika tahansa liikkuntamuoto, joka vastaa kolmenkymmenen minuutin kdvelya, on riit-
tava. (Anders ja Sunberg 2014, 6- 10). Aerobista kuntoa ja kestdvyytta mitataan hengitys-
ja verenkiertoelimiston kautta. Yleensa hyva kunto nakyy ihmisilld hyvana jaksamisena, puhti

ei lopu kesken suorituksen ja eika hengasty liikaa. (Takala ja Valasti 2011, 11.)

Hyva fyysinen kunto ja terveyskunto ovat talla hetkella termejad, joista puhutaan. Fyysisella
kunnolla mitataan parempaa suorituskykya, kestavyytta ja lihasvoimaa. Terveyskunnon tar-
keimpia mittareita ovat ihannepaino, matala verenpaine, kolesteroliarvot, tuki-, ja -liikunta-
elimiston terveys seka nivelten liikkuvuus. Hyvaa terveysliikkuntaa ovat kodin ruumiilliset ty6t:
esimerkiksi haravointi ja polttopuiden teko. Tarkeinta on elimistdn rasitus, joka esiintyy tois-

tuvasti ja on kestoltaan pitka. (terveyskirjasto.fi.2018 )

Motivointi liikkumaan
Ensimmaiseksi pitda saada toiminnalle alku, jotta liikunnalla on jonkinlainen merkitys, liilkun-
nan pitaa olla jatkuvaa ja mielekasta. Sosiaalisen vaikuttamisen keinot, jotka ovat vuorovai-

kutukseen ja kuntoutukseen keinoista yleisia.

SISAINEN KEINO — ULKOINEN KEINO

- pakko - arvostus
- uhkaus - vetoomus
- tarjous - ohjaus

(Kuvio 2) Sosiaalisen vaikuttamisen keinot. Mukautettu Vuoren versiosta

Joitain asioita on vain pakko tehda, monesti teemme vasta kun olemme uhattu, mutta kun
tulee hyva tarjous, niin se tuntuu mielekkdammalta. Hyvalla ohjauksella ja vastuuseen ve-

toamiseen saamme liikkujan liikkeelle.
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Liikkuntamuodot on valittava huolella. Liikunnaksi on mielletty ne lajit, joissa tulee hiki jotka
likuttavat kokonaisvaltaisesti koko kehoa. Kehitysvammaiselle tule etsia lajeja, jossa on
haastetta, antavat kokemuksia, ovat tavoitteellisia lisdavat sosiaalisuus, itsetuntoa kohotta-
vaa. Hyoétyliikunnan huomioiminen on tarkeaa, kulje portaissa ei hissilla, fyysinen kunto- ja
terveysliikunta on tarked, seka kausiliikkuja, liikkuntaharrastukset voidaan jakaa, vuoden ai-
kojen mukaan esimerkiksi kesa-, tai talvilajit. (Ojanen, Svennevig, Nyman ja Halme 2001,
199-201). Joillekin ihmisille marjanpoimiminen on liikkuntaa ja toiset ndkevat sen pakollisena
likuntana seka joillekin se on ty6ta, johon kuuluu liikunta osana tyéntekoa. (Vuori 2003, 15.)
Jokaisen liikuntaa harrastavan pitdaa muistaa riittava lepo ja yoéuni. Minna Tervamaki mainit-
see kirjassaan unen tarkeydesta. Uni on ihmisen tarkeimpia asioita, se on ihmeldadke. Ihmi-
selld voi olla hyvat elamantavat, han tekee t6itd, treenaa ja noudattaa ruokavalioita, mutta
ei nuku tarpeeksi. Ihminen tarvitsee palautuakseen riittédvasti hyvaa unta. (Tervamaki 2014,
59.)

4.2 Kehitysvammaisen liikunta

Kehitysvammaisuudella tarkoitetaan siis hermoston toimintakyvyn laaja- alaista vajavai-
suutta. Diagnosonti on pitka ja monivaiheinen (Rintala ym. 2012. 86) Kehitysvammaisella
lapsella on motorisia viivastymisid. Kehitysvammaisen kehittyminen voi olla 2-4 vuotta jal-
jessa, jos hanta verrataan motorisesti normaalisti kehittyvadan vammattomaan lapseen. Ke-
hitysvammaisen liikkuminen on kémpel6a ja oman kehon hahmotus on puutteellista. Tama
puolestaan vaikuttaa motoriseen suorittamiseen. Kehitysvammainen oppii motorisia taitoja,
kun niita tehdaan ajan kanssa ja rauhassa. Monille kehitysvammaisille lapsille tulee helposti
ylipainoa. Siksi liikunta on hyvin tarkea osa lapsen ja nuoren eldmaa.

Liikunnalliset tavoitteet ovat samanlaiset vammattomilla ja kehitysvammaisilla henkil6illa.
Elinymparisto, ika, terveydentila ja kokemukset erilikunnoista vaikuttavat tavoitteisiin paa-

semiseen. (Rintala ym. 2012, 86).

Kehitysvammaisten liikuntatuokioiden valmisteleminen vaati huolellista suunnittelua. Kehi-
tysvammaiselle uusien asioiden oppiminen on hitaampaa. Tama voi nayttaa ulkopuolisesta
silta, ettei kehitysta tapahdu lainkaan. Kun kehitysvammainen nauttii liikunnasta, saa han
siitd patevyyden tunnetta. Kun han tekee toistuvia suorituksia, kehitysta tapahtuu. Harjoit-
telun tulee olla jarjestelmallista. Suoritukset jaetaan moneen osaan. Harjoitukset laaditaan
niin, etta lapsi ja nuori oppii toistojen kautta. Kehittymisen seurannasta on hyva kirjata on-

nistumisia palautteen antamiseksi. Videoinnilla voidaan nayttaa kehitysvammaiselle ja hanen
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laheisilleen kehittymisen eri vaiheita. Vaikeasti kehitysvammainen oppii hitaammin ja suori-
tuksen tekeminen vaati suuria ponnistuksia vamman johdosta. Hanen energiankulutus on
suurempaa. Kehitysvammaista tulee kannustaa erilaisin liikuntakokemuksiin ja haasteisiin.
Kukaan ei tieda, mihin saakka kehitysvammainen voi kehittyd. Ohjaamisen pitaa olla pitkalle
suunniteltua seka yksildllisyytta tukevaa. (Rintala ym. 2012. 209).

Ohjaajan ja ohjattavien valille kasvaa hyva luottamus ja vuorovaikutus. Ohjaajan saavuttama
luottamus on tarked, jos tata ei saavuteta, se voi johtaa ennakkoluuloihin ohjaajan ja ohjat-
tavan valille. Hyva vuorovaikutus tarkoittaa sitd, etta ihminen on lasna ja paikalla ohjausti-
lanteessa (Naslindh- Ylispangar 2012, 153).

Ohjatun liikunnan tarkeimpia asioita on, etta osa toiminnoista on vapaata toimintaa. Silloinkin
on kuitenkin muistettava saannét ja toisten kanssa toimiminen. Ohjatussa toiminnassa pitaa
huomioida, ettd kaikki mahtuvat yhteiseen tilaan, jossa voi tehda suorituksia omaa tahtiin.
(Pulli 2013, 9.)

Jokainen toiminta mita toteutetaan kehitysvammaisen kanssa, toiminnat pitaa olla hauskoja
ja mielenkiintoisia. (Kaski ym. 2012, 188). Itsetunto on tarkea osa ihmisen psyykkista toi-
mintakykya kun itsetunto on heikko, minusta ei ole tahan. Kun itsetunto on hyva, ihminen
hyvaksyy epaonnistumiset ja minulla ettd minulla on mahdollisuus. Jos epaonnistumisia tulee
se antaa mahdollisuuksia kehittda puuttuvia taitoja, joka lisda taas omatoimisuutta. (Aavasto,
Kaulio ja Syrjala 2008, 133).

Kognitiivinen alue: Kehitysvammaisille tarkoitettu liikunta pitaisi olla konkreettista ja yksin-
kertaisella ohjauksella olevaa toimintaa. Kehitysvammaisen on helpompi oppia uusia asioita,
kun ne opetellaan osina. Ohjeiden pitda olla lyhyitd, kannustavia ja liikkeet pitad demon-
stroida kehitysvammaiselle. Kehitysvammainen ihminen tarvitsee adaptiivisen kayttaytymi-
sen taitoja, joka padivasessa elamassa selviytymiseen. Kasitteellisia taitoja ovat kuten puhu-
minen, ymmartaminen ja aikakdsitteet. Sosiaalisia taitoja ovat, ymmartaa ihmissuhteita ja
pitda niita ylla seka kayttaa niita niiden vaatimalla tavalla. Vastuullisuus tarkoittaa sita, etta
pystyy huolehtimaan lakien ja normien mukaisesta elamasta sekd oman elaman turvallisuu-
desta valittdaminen. Kaytannolliset taidot taas ovat omasta hygieniasta huolehtiminen seka
asumiseen, tydntekoon ja vapa- aikaan liittyviin taitojen hallitsemista. Kehitysvammainen voi
tarvita tukea satunnaisesti, rajoitetusti tai jatkuvasti. Tahan vaikuttaa suuresti hanella olevat

lisdvammat. (Rintala ym. 2012. 87.)
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Kehitysvammaisen liikkkumisen haasteet

Kognitiivinen toimintakyky ja asioiden ymmartaminen voivat vaihdella suurestikin kehitys-
vammaisella. Ymmartamisessa ja asioiden muistamisessa, liikkeisiin valmistautumisessa ja
niiden tekemisessa menee yleensa enemman aikaa. Kehitysvammaisen liikunnan pitaa olla
konkreettista ja yksinkertaista, ohjeiden pitaa olla yksinkertaista. Ohjaajan on |dydettava jo-

kaiselle kehitysvammaiselle sopiva taso oppia.

Sosiaalis-affektiivisella alueella huomioidaan se, ettd kehitysvammainen turhautuu, koska
heidan mindkuvansa on alhainen ja motivaatio liikkumiseen on vahaista. Sellaiset suoritukset,
joissa kehitysvammainen onnistuu heti alussa, luovat kehitysvammaiselle motivaation toi-
minnan jatkamiselle. Kehitysvammaiset ovat yleensa seuraajia ja matkijoita. Joillakin kehi-
tysvammaisilla henkil6illd sopimaton kadytos, voi tulla esille liikuntatilanteissa, mutta se kan-
nattaa jattaa huomioimatta. Silloin kun suoritukset ovat onnistuneita ja hyvia, kannattaa ke-
hua. Leikit ja pelit ovat yhteistoimintaa kehittdvia toimintoja, ilo syntyy yhdessa tekemisesta.
Motorisessa alueella alle kouluidssa oleville on parasta opettaa ikaan sopivaa perusliikunta-
likuntamuotoja, koska kehitysvammaisilla fyysiset ja motoriset taidot ovat normaalia hei-
kommat. Kehitysvammaisen kasvaessa lahelle aikuisikad, voidaan fyysista toimintakykya li-
satd. Aerobista kuntoa lisdavaa likkunta olisi hyva olla mukana. Kouluikdisena olisi hyva I6ytaa
liikuntalaji tai lajit, jota voisi harrastaa koko elinian. Varhain aloitettu liikunta antaa parhaan

perustan kehittymiselle ja oppimiselle. (Rintala ym. 2012. 89).

4.3 Soveltuva liikunta

Erityisliikunnasta kaytetaan sanontaa soveltava liikunta. Soveltavasta liikunnasta erityista tu-
kea tarvitseville on jo pitkaan kaytetty nimitysta soveltava liikuntakasvatus tai soveltava lii-
kunnanopetus. Soveltavassa liilkunnassa on pyritty huomioimaan jokaisen yksil6lliset tarpeet
ja kiinnostuksen kohteet seka kunkin henkilon rajoittavat tekijat. Rajoittavia tekijoita voivat
olla erilaiset sairaudet, vammaisuus ja kyvyt harrastaa tavallista liikuntaa. Liikunnan tai oh-
jauksen tulee olla sovellettua. Liikunnan pitaisi myos vastata kunkin henkilén yksildllisia tar-
peita. Sen pitdisi myos olla sellaista, josta henkild hyétyy parhaiten kuntoutusjarjestelmdassa.
Soveltavaa liikuntaa Suomessa on pisimpaan kehittéanyt koululaitos. Myds maailmansodissa
loukkaantuneille sotilaille tarvittiin kuntoutusta. Liikunnan terveydelliset ja positiiviset vaiku-
tukset seka fyysisen kunnon kohottaminen on otettu huomioon sairauksien hoidossa. (Rintala
ym. 2012, 10- 11.) Liikunnan hyddyt ndkyvat perusoikeutena ja sivistyksellisena hyvinvoinnin

osatekijana, myos erityisliikuntaa tarvitsevilla. (Piispanen 2010, 12.)
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5 LIIKUNNAN MUODOT

5.1 Laji esittely

Monelle ihmiselle niin kuin kehitysvammaiselle voitaisiin lisata arki- ja hyotyliikkuntaa. Moni-
puolinen lilkunta antaa mahdollisuuksia kehittya monipuolisesti. (Vuori 2003, 56-58). Laji-
kirjo on kasvanut nopeasti, jasentelin ne omaan kategoriaan esimerkiksi kuntovoimistelu ja
parkour, missa kehitysvammaisen saa monipuolisia harjoitteita koho keholle. Musiikki on
kehitysvammaiselle tarkead, sen hyddyt nakyvat sosiaalisuutta ja kuntoa kehittavana har-
joitteina. Talvilajeista kerron hiihdosta, lumikenkailyn, sauvakavelyn, jota voi harrastaa ym-
parivuoden kelista riippumatta.

Kesalajit ja pallopelit I6ytyvat omista kategorioista, vaikka monet lajit ovat ymparivuotisia,
koska urheilun suorittamiseen on erilaisia halleja. Vesiliikunta kuuluu myds ymparivuotisiin
harrastuksiin. Talvet harjoitellaan sisatiloissa ja kesalla nautitaan vedesta ulkona. Taitola-
jeista boggia ja puhallustikka voivat olla monipuolisia lajeja. Niita voi myds voi harrastaa
sisalla ja ulkona. Luontoliikunta ja ratsastus ovat ulkoliikuntaharrastukisia. Ratsastus toi-
minnassa jotkin tunnit voivat olla maneesissa. Puhtaasti kamppailulajiksi valitsin judon,

koska siind korustavat sosiaaliset ja pedagogiset taidot.

5.1.1 Kuntovoimistelu ja parkour

Kehitysvammaisille ja erityisliikuntaa tarvitseville kuntovoimistelu on monipuolinen harrastus.
Kuntovoimistelussa kdydaan kehon eri osa-alueita Iapi. Valineind voidaan kayttaa keppeja,
kuminauhoja ja erikokoisia palloja. Kuntovoimistelu tapahtuu musiikin tahdissa ja on perus-
likuntaa. Harjoittelu aloitetaan lammittelylld, joka koostuu askelsarjoista ja helpoista hyppy-
sarjoista. Lammittelyn tarkoituksena on saada lihaksisto ja nivelet lampimaksi, mika tekee
harjoituksen turvallisemmaksi. Varsinaisessa harjoituksessa huomioidaan paalihasryhmat,
esimerkiksi jalat, keskivartalo ja ylavartalo. Lopuksi tehdaan hyva loppuveryttely ja venyttely.
Kuntovoimisteluun 16ytyy valmiita ohjelmia internetista ja alan kirjallisuudesta. Kehitysvam-
maisten kuntovoimistelua suunniteltaessa on tarkeinta ottaa huomioon ryhman tarpeet ja

oikeisiin suoritustapoihin tulee olla aikaa. (Rintala ym. 2012, 257.)
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Rasitustason on oltava ryhmaldisten tasolla, ja on tarkea muistaa ottaa erityistarpeet huomi-
oon, sairaudet ja vammat. Jos ryhmdssa on ikaantyvia tai huonosti liikkuvia kuntovoimisteli-
joita, hypyt voidaan jattaa kokonaan pois. Tarkeda on muistaa, ettad rasitustasoa ei nosteta
liian korkealle.

Hyvaan ryhtiin ja keskivartalon lihasten tasapainoon kannattaa myos kiinnittda huomiota.
Kasipainot ovat hyva, kun tehdaan niska- ja hartia seudun lihasten voiman ja kestavyyden
lisdamiseksi. Yleensa niska- ja hartiavaivat ilmetd, jos on huono tybasento, kylmyys, staatti-
nen jannitys, akilliset liikkeet ja veto. Niska ja hartiaseudun lihakset voivat aiheuttaa kasien
tunnottomuutta, huimausta, paansarkya ja ylaraajoissa voi myds ilmeta puutumista. Silloin
kun liikkeiden tekeminen ei aiheuta kipua voi aloittaa niska- ja hartiaseudun lihasten voimis-
telun.

Selkavoimistelussa hyddynnetaan ylavartalon lihaksia. Tama kuntovoimistelu on monipuoli-
nen ja sen hyddyt tuntevat myos niska- ja selkdsaryista karsivatkin. Alkuveryttelyyn kuuluu
venyttavia liikkeita, lihasten kestavyyden lisdamistd, liikkuvuutta lisdavia liikkeita ja voiman
kehittdvia liikkeitd seka lopuksi rentoutuminen. Kuntovoimistelu harjoituksien kuormitta-
vuutta voidaan lisata vastuskumeilla, ja erilaisten kasipainojen avulla. Rannepainot ovat hy-
vat, jos kuntovoimistelija ei pysty pitdmaan erillisia painoja kadessa. Liikkeita tehdessa pitaa
muistaa oikea suoritustapa ja rauhallinen tahti. Kuminauhat ovat hyvia ja edullista harjoitus-
vastusta ja ne ovat nivelystavallista, seka niitd on helppo kuljettaa mukana. Kuminauhavoi-
mistelussa tehdaan tyo6ta hitaasti ja rauhallisesti aina yhdella lihasryhmalla tai lihaksella. Sa-
maa suoritusta tehdaan 10-15 toistoa ja sen jalkeen pieni tauko ja sarja toistetaan 1-3 ker-

taa. Kuminauhavoimistelu sopii myos istualtaan tehtavaksi. (Rintala ym. 257- 258.)

Keppijumppa on myds hyva erityisryhmien liikuntamuoto. Keppijumppa on monipuolinen lii-
kuttaja ja se sopii kaikille. Sen ohjelmat sopivat liikkuvuuden ja voiman kehittdmiseen. Kepin
avulla tehdaan kyykkyja, pyorityksia, punnerruksia ja venytyksia. Keppijumpan avulla saa-
daan nopeutta, liikkuvuutta ja voimaa. Kaikki perusliikkeet tehdaan kehon omalla tasapaino-
alueella tukea ei oteta mistaan. Liikkeet kehittavat tasapainoa ja koordinaatiota. Keppijum-
pan avulla opitaan tuntemaan oma keho paremmin ja harjoitetaan lihasten yhteisty6ta. Al-
kuun on hyva totuttaa keho kemppijumppaan helpoilla liikkeilld, kuntopiirin tyyppisella har-
joittelulla , jossa tehdaan 10-15 liiketta ja 2-4 kierrosta sopii myos alkuldammittelyksi. Kepin

tulisi olla vahintaan 130 cm pituinen. (Kantaneva ja Kasurinen 2001 8-13)

Parkour on laji, jossa ihminen etenee mahdollisimman nopeasti jonkun sovitun valin. Kulje-
tussa matkassa voi olla erilaisia esteiden ylittamista, hyppimistd, alittamisia ja laskeutumisia.
(Rintala ym. 2012, 475.)
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Parkour on harrastus, missa harrastuksen sisalté muuttuu ymparistdnsa mukaan, siind on
paljon perusliikkeitd, joita pyritddn soveltamaan tilanteen mukaan. Tarkeimpana sisalténa
pidetdaan turvallisuutta, mitdan pakollista liikettd ei ole. (Pihlaja ja Junttila 2012 10). Par-
kourissa ei kilpailla muita vastaan, sen tarkein tehtdva on itsensa kehittdminen. Parkourissa
jokainen voi kehittaa itselleen oman etenemistavan. (Rintala ym. 2012, 475) Parkour sopii
kaikenikaisille ja kaikki harrastavat lajia omalla persoonallisella tavalla. Harjoittelun tarkoitus
kehittaa itsedan ja sitd, mika on sen hetkinen kiinnostus. Alkuun kannatta menna ohjattuun
harjoituksiin, jossa saa turvallisen ja monipuolisen harjoituksen. Radat ovat talldin jokaiselle
turvallisia, sopivan haastavia ja alkulammittely tulee tehtya. Ohjaajat neuvovat yksinkertaisia
suoritustapoja ja antavat ohjeita voiman kehittamiseen. (Pihlaja ja Junttila 2012 22). Kehi-
tysvammaisille tarkoitettuja ratoja voi suunnitella itse. Esteratojen suunnittelussa pitaa ottaa
huomioon ryhmalaisten taidot. Radoille voi suunnitella, esteiden ylityksia / alituksia, rydmien,
juoksuja erisuuntiin taakse, eteenpain ja sivuttain. (Rintala ym. 2012. 475). Parkourista saa

tietoa Suomen Parkour ry. www.parkour.fi

5.1.2 Musiikkiliikunta

Kehitysvammaisten musiikkilikunnassa on samoja tanssin peruskomponentteja kuin normi
musiikkiliikunnassa. Eri tanssityyleja voidaan hyvin soveltaa kehitysvammaisille. Uudemmat
tanssityylit innostavat ja motivoivat kehitysvammaista musiikkilikuntaan. (Malkia ja Rintala
2002, 236).

Musiikkiliikunta sopii kaikille, tanssityyleja voidaan soveltaa heidan taitojen mukaiseksi. Ke-
hitysvammaisilla voi olla kehonkielen tai kehonhahmotuksen kanssa ongelmia. Erilaisilla mu-
siikkiliikunnalla ja tansseilla voidaan saada kehitysvammaisten kehonhallintaa ja sen tiedos-
taminen paremmaksi. Tanssit ja musiikkiliikunta antavat mahdollisuuden ilmaista itsedan va-
paasti, itsetunnon kohottamiseen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen muiden tanssijoiden
kanssa. Tanssista ja musiikkilikunnasta kehitysvammainen 16ytaa ilmaisukeinoja, joista han
saa mielihyvaa ja han huomaa miten kehon kaytté on luontevaa.

Erilaisilla tansseilla ja musiikin avulla tapahtuvalla liikkumisella rohkaistaan kehitysvammaista

uuteen liikekokeiluun seka motivoidaan ilmaisemaan itseaan. (Rintala ym. 2012. 282.)

Paritanssissa ja yksin tanssissa tanssijalta vaaditaan motorisia taitoja. Taidot kehittyvat va-
hitellen, ne vaativat paljon toistoja. Toistot tulevat huomaamatta tanssi harjoittelun yhtey-
dessa. Paritanssissa voit olla viejana tai seuraajana, nauttien omasta suorituksestaan. Mu-
siikki on merkittdvassa osassa, johon paritanssissa askelmerkit sovelletaan. Tanssilajeja on
paljon ja niiden monipuolisuus innostaa opettelemaan useita lajeja. Musiikin innostamana
tanssija rentoutuu tiedostamatta. Jokaisella on kehon sisdinen rytmi, sen |6ytéaminen on kiin-

nostavaa.
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Paritanssi on monipuolinen liikuntaharrastus. Tanssissa hengityksen ja verenkierto toiminta
lisadntyy, nopeatempoisten kappaleiden aikana hengitystiheys kasvaa huomattavasti. Reak-
tiokyky ja tasapaino seka koordinaatiokyky kehittyvat tanssin avulla. Liikesarjat aktivoivat
aivoalueita ja hermoston valiset yhteydet vahvistuvat likunnan avulla. Paritanssissa saa vuo-
rovaikutus taitoja ja sosiaalisuus lisdantyy, tanssiharrastuksena ruokkii kehoa ja mielta mo-
nipuolisesti. (tanssijaterapiaa.fi.2018)

Luovatanssi

Luovassa tanssissa voidaan liikunnan avulla tehda erilaisia liikeratoja ja omalla kehollaan.
Tanssija voisi ilmaista itsedaan esimerkiksi eldimena, taitelijana ja ihmisend. Apuna kayttaen
aania ja saduilla. (Malkia ja Rintala 2002, 243). Tarkeintd on saada luovuus esiin ja rohkai-
semaan tanssijaa esittdmaan jotain musiikin avulla. Musiikin soidessa tehdaan ohjaajan an-
tamien ohjeiden mukaan liikkeitd, tehdaan liikkeet pelikuvana, nopeita ja hitaita liikkeitd,
improvisoidaan tilanteita ja paikkoja, ollaan vaikka metsdssa tai diskossa. Luovassa tanssissa
tanssin avulla tuoda tunteita ja olotiloja esille toisille ihmisille. Tanssissa tanssijan kasvojen
iimeet, eleet ja asennot kertovat nonverbaalisesta viestinndsta. Kasien asennot ja kehoon
koskettaminen ilmaisevat erilaisia tunnetiloja, joita tanssija haluaa tuoda esille. Katseen
suunnalla voidaan viestittaa eristyneisyytta tai yhteen kuuluvuutta. Luovaa tanssia voidaan
tanssia yksin tai pareittain, tanssija saa kontaktia toisiin ihmisiin ja saa kokemuksia oman
kehon kaytosta. (Rintala ym. 2012, 286- 288).

Senioritanssit

Senioritanssi on alkuun luotu ikdihmisille. Tanssit ovat tavallisia seuratansseja. Tanssiminen
tapahtuu yleensa isoissa piireissa paareittain, joissa parit vaihtuvat useasti tanssin aikana.
(Malkia ja Rintala 2002, 247). Tanssin askelkuviot ovat lyhyita ja ne toistuvat useita kertoja
tanssin aikana. Senioritanssi on hyva liilkunta muoto sen sosiaalisuuden. Tanssin ja musiikin
puolesta kehitysvammaiset paasevat helposti mukaan. Seuratanssit ovat levinneet ympari
maailmaa ja niista 16ytyy monenlaisia muunnelmia ja niilld omat nimet, musiikki seka luonne.

Pukeutuminen on vapaamuotoista. (Rintala ym. 2012, 290).

Pyodratuolitanssi

Pyoratuolitanssi antaa mahdollisuuden ilmaista itsedan. Pyoratuoli on apuvdéline, jos jokin
likuntarajoite estad normaalin liikkumisen. Pyoratuolitanssissa on tiedettava-, miten tuolia
kaytetaan eri tansseissa. PyOratuolitanssissa liikkeet ovat sovellettu normi tanssista. Pyora-

tuolitansseja ovat soolo-, pari-, ja ryhmatansseja. Pydratuolitanssi voi olla osa kuntoutusta,
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harrastus tai kilpaurheilua. Pydratuolitanssijan kelaukset ovat normaali tanssijan kavelyaske-
leita. Alkuun opetellaan kelaus eteen taakse ja kaannoksia eri suuntiin seka erilaisten ympy-
réiden tekoa. Tanssipari voi liikuttaa tuolia, askelparit sovelletaan tuolin kanssa ja hyédyn-
netaan liikeratoja nayttavaksi tanssiksi. (Rintala ym. 2012, 290).

Pydratuolitanssi antaa mahdollisuuden ilmaista itsedan. Pydratuolitanssissa liikkeet ovat so-
vellettu normaalista tanssista, pyoratuolitansseja on soolo-, pari-, ja ryhmatansseja. (Malkia
ja Rintala 2002, 244-246). Pyoratuolitanssi voi olla osa kuntoutusta, harrastus tai kilpaur-
heilua. Pydratuolitanssijan kelaukset ovat normaali tanssijan kdvelyaskeleita. Alkuun opetel-
laan kelaus eteen taakse ja kadanndksi erisuuntiin seka erilaisten ympyrdiden tekoa. Tanssi-
pari voi liikuttaa tuolia, askelparit sovelletaan tuolin kanssa ja hyédynnetaan liikeratoja nayt-
tavaksi tanssiksi. (Rintala ym. 2012, 290).

Pydratuolitanssijoilla on mahdollisuus valita kolmi- tai nelipyéradinen tuoli. Hyvassa tanssituo-
lissa akselivali on lyhyt ja liikkuminen on ketterad. Tanssituolissa on hyva olla kaatumiseste,
jotkut pyoratuoli tanssijat kayttavat erilaisia tukivoitd saadakseen tukevamman asennon.
Tarked muistaa, etta tanssiparille jaa tilaa tanssia partnerin Iahelld. Pydratuolitanssijat vii-
meistelevat omiaan tuolejaan, kayttamalla erikoisvanteita seka valoja. Tanssituoleissa kay-
tetdan yleensa korkeapainerenkaita kitkan vahentamiseksi ja tukipydrat ovat kiilamaiset ja
kovat. (Kuutamo ja Hélsémaki 2005, 50.)

5.1.3 Joukkuelajit ja mailapelit (Pallopelit)

Pallopelien soveltaminen kehitysvammaiselle vaatii hyvaa suunnittelua. Tavoitteena on saada
hyvia onnistumisia, virkeytta ja elamyksia. Pelaajien terveys/ toimintakyky pelin turvallisuus
on otettava huomioon, pallopelien suunnittelussa. Pelien ja harjoitusten pitda olla mahdolli-
simman lahella alkuperaisia. Tarpeellisia muutoksia tehdaan pelaajien taitojen mukaan. (Mal-
kia ja Rintala 2002, 251).

Salibandy on kasvavalaji. Se on saanut suuren suosion erityisliikunnan parissa. Salibandya
voidaan soveltaa kaikille soivaksi. Sdannét kdyvat kaikille oliko samat. Salibandya voidaan
harrastaa sisalld ja ulkona. Kentén koko voidaan muutella pelaajien taitojen ja kunnon mu-
kaan. Kentalld voi olla yhtd aikaa sovittu maara pelaajia. Pienemmalla kentdlld pelattaessa
voidaan pelata kaksi vastaan kaksi pelia, joka tekee pelisté nopeampi tempoisen. Pelissa pe-
laajaa ei voi koskea kadella palloa ja mailaa ei saa nostaa polvea ylemmas. Salibandy soveltuu
hyvin kaikille erityisliikuntaa harrastaville. Salibandya voidaan pelata myds pydratuolista. Suo-
messa jarjestetadn sahkopyoratuolisalibandy sarjaa. Salibandya voidaan soveltaa pelaajan

toimintakyvyn mukaan. Kun on jokin liikuntarajoitte, pelaaja ei esimerkiksi pysty kavelemaan,



29 (84)

hanelle voidaan raataldida puolustajan tehtava tai han voi olla maalivahti, joka pelaa polvil-
laan. Pelaaja voi pelata yhdelld kadella ja maila voidaan sitoa kateen, jotta peli onnistuu.
Aistivammaisille voidaan laittaa palloon voimakas vari ja kulkunen pallon sisdlle, pallon voi
hyvin erottaa pelialustastaan. Kavelysalibandy soveltuu niille, joilla on tuki- ja liikuntaelin sai-
rauksia ja ylipainoisille. Pallon menettda vastustajalle, jos juoksee pelissa. Pelissa ei sydamen
syke ei nouse korkealle ja nivelet ei joudu kovalle rasitukselle. (Rintala ym. 2012, 321.)

Jalkapallon pelaaminen on fyysista ja motorista toimintaa, siina saadaan liikuntaa monipuoli-
sesti. Jalkapalloa harjoittelemalla/ pelaamalla kehitetdan sosiaalisia taitoja, toisten huomioon
ottamista, voittamisen ja haviamisen kokemuksia tunnetasolla seka erilaisten roolien kokei-
lua. (edu.fi.2018)

Jalkapallo on harrastus, mika sopii hyvin erityisliikunta tarvitseville. Jalkapalloa voidaan hyvin
soveltaa pienille ja suurille ryhmille heidan taito- ja liikkumisrajoitteiden mukaan. Jalkapalloa
voi pelata pydratuolista. Talldin sy6tot ja maalit voidaan tehda kadella seka palloa kuljetetaan
sylissa. Heikko nakdisille voidaan palloon laitta helistin tai hyvin erottuva vari. CP-vammaisille
on myds omia jalkapallosarjoja. Heilla voi olla motorisia heikkouksia, jotka estavat normaalin
pelaamisen. Kehitysvammaisille jalkapallo sopii hyvin, siind kehittyvat motoriikka, kunto ja
sosiaaliset taidot, koska harjoittelut tapahtuu ryhmissa. Jalkapallon harjoittelun suunnitte-
lussa on tarkea muistaa harjoitukset pitaa yksin kertaisena. Kehitysvammainen vaatii toistoja,
onnistumisen kokemuksia. (Rintala ym. 2012, 310- 311). Omalla ajalla tapahtuvia oheishar-
joitteita voivat olla esimerkiksi sy6tto ja laukaisuharjoitukset seindan. (Hakkarainen, Jaakkola,
Kalaja, Lamsd, Nikander ja Riski 2009, 284.) Pelikentdn voi jakaa osiin, joilla estetdan pelaa-
jien kasaantuminen isoiksi ryhmiksi. Jokainen pelaaja pelaa vain omalla alueella ja pyrkii sielta
sy6ttamaan omalle pelikaverille toiselle alueelle tai yrittaa tehda maalin. Alkuun voidaan kes-
kittya sydttelemaan ja ottamaan pallo haltuun.

Kentdn koosta ja pelaajien maarasta voidaan sopia, pelivalineet voivat olla alkuun normaalia
pehmeammat pallot, jos pelaaja pelkda kovempaa palloa. Alkuun voidaan kayttaa ilmapalloa,
puskuharjoittelussa. Futsal sopii hyvaksi oheisharjoiteluksi tai pelkastadn omaksi lajiksi. Sita
harrastetaan. Pallon ei pompi niin hyvin kuin tavallinen jalkapallo. (Rintala ym. 2012, 310-
311.)

Sulkapallo tarjoa monipuolisen liikunta lajin. Siina kehittyvat liikkuvuus, nopeus, rajahtava
voima ja kestavyys. Sulkapallo luokitellaan maailman kovimmaksi urheilulajiksi ja sulkapal-
lossa myos kehittyy tasapaino. (Kotiranta, Sertti ja Schroderus 2007, 114). Pallon osuminen

on vaikeimmista asioista sulkapallossa ja pitkan lentoradan saaminen. (Rintala ym. 2012,
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321.) Mailasta oikein pitdminen on tdrked. Mailaa pidetaan rennosti, ei kovassa puristuk-
sessa, jolloin lydnti tapahtuu pelkastaan ranteella. Kyynarpdan ja ranteen yhteistyd saa pal-
lon parhaiten sulkapallon liikkeelle. Mailasta pitéminen tapahtuu peukalolla ja etusormella,
muut sormet tukevat otetta mailasta. Pelissa liikutaan koko kentalla ja jolloin kdytossa ovat
isoimmat lihasryhmat kehon painopiste pidetéan alhaalla. Sulkapallo on myds hyva energian
kuluttaja. Parhaillaan kulutus voi olla 300-1000 kilokaloria tunnissa, pelin tehokkuus riippuu
pelaajan taidoista. Sulkapalloa voi pelata myds pyoratuolista, kdvely ja pyoratuoli sarjoissa
voidaan pelata normikentalla ja normiverkon korkeudella. Sulkapalloa on helpompi pelata

kuin tennistd, koska pelivalineet ovat kevyempia. (Kotiranta ym. 2007, 114).

Keilailu on hyva harrastus erityisliikunta tarvitsevalle, silld Iajissa ei ole rajoituksia. Keilailun
soveltamisessa otetaan huomioon valineiden kautta. Apuvalineiden on keilailuun hyvaksyt-
tyja valineita tai mukana tulee olla henkilékohtainen avustaja. Aistivammaiset ja ne joilla on
tasapainovaikeuksia ne voivat kdyttda suuntakaidetta apuvalineend. Uusimissa keilahalleissa
on nostettavat reunat, jotta pallo ei mene kouruun ja saadaan onnistunut suoritus. Kahva-
keilalla on hyva heitad, jos kdsissa on rajoitteita normaalin sormiotteeseen. Kahva menee
heti irrottamisen jalkeen vieterilla pallon sisédlle. Kouruja voidaan myds kayttad, jos heittdja
ei voi muuten heittda palloa. Avustaja voi laittaa palloon kouruun, josta keilaaja laitta sen

likenteeseen kadella tai apuvalineelld. (Rintala ym. 2012, 335).

Keilailussa tulee hyviin nakyviin sen sosiaalinen rikkaus. Keilailussa jaa aikaa seurusteluun,
omien heittojen valilla pystyy keskustelemaan ja kannustamaan kavereita ja téma on myds
hyva yhteishengen lisagja. Iltaisin ja viikonloppuisin monissa keilahalleissa on hohtokeilailua,
jossa musiikin tahtiin saadaan hyva sosiaalinen tapahtuma, vaikka asuntolojen valilla. (kei-
lailu.fi 2018 a.)

Maamme keilahalleissa on koulutettuja ohjaajia, jotka opastavat lajista kiinnostuneita lajin
pariin. Keilailun alkuopetus kannattaa ottaa ohjaajan opetuksessa, silla vaaran tekniikan pois-
taminen voi olla vaikeampaa. Monet keilahallit jarjestavat alkeiskursseja aloittaville. Keilai-
lussa on mahdollisuus myds kilpailemiseen aloittelijana sen erinomaisen tasoitusjarjestelman
avulla. Keilailusta voikin saada pitkdikaisen harrastuksen.

(keilailu.fi 2018 b.)

Frisbeegolf on periaatteessa samat perusperiaatteet kuin golfissa. Tarkoituksena on kiertaa
rata alusta loppuun mahdollisimman vahin heitoin. Radat on suunniteltu kaupungin puisto-

alueille, joissa on vaihteleva maasto ja luonnon tarjoamia esteitd kiekon lentoradalle. Alkuun
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tarvitset kiekon, jolla paasee hyvin alkuun, frisbee radat ovat monissa kaupungeissa mak-
suttomia. Tamakin liikuntamuoto on hyva sosiaalinen tapahtuma, yhdessa tekemiseen ja sa-
malla saa olla ulkona.

(vammaisurheilu.fi 2018 a.)

Frisbeegolfissa hydtyna on ulkona tapahtuva liikkuminen, samalla siina tulee kaveltya luon-
nossa. Frisbeeradalla voi voi oll 6-, 9-,12-, ja 18- vayldisia ratoja. Urheilija yrittda selvittaa
radan mahdollisimman vahilla heitoilla. Heittoa jatketaan siittda, mihin edelisin heitto paattyi
ja lopputulos on kaikkeen heittojen loppusumma. Frisbeegolfia voidaan soveltaa eriytyislii-
kuntaa tarvitseville, silla heitto matkoja voidaan lyhentaa ja virallisen maalin tilalla voi olla
maahan piirretty ympyra. Heittdja voi heittda frisbeetéd myds pyoratuolista tai seisomatukia
kayttden. (Rintala ym. 2012, 334.)

Ultimate peli perustuu liitokiekolla eli frsibeekiekolla tapahtuvasta pelista. Pelissa joukku-
eessa voi olla sovittu maara pelaajia. Joukkueen jasenet yrittavat saada liitokiekon vastusta-
jan maalialueelle heittden oman pelaajan on otettava kiekko ilmassa kiinni. Omasta heitosta

kiekko ei saa kiinni, liittokiekko siirtyy vastustajalle. (Rintala ym. 2012, 337.)

5.1.4 Talvilajit

Maastohiihto on hyva kuntoilumuoto kuntoilijalle sen monipuolisuuden takia, silld hiihdossa
koko ihmisen kehon lihaksisto, verenkierto- ja hengityselimisto tydskentelevat yhdessa. Hiih-
tdessa voi helposti saadella rasituksen ja vauhdin tasoa, samalla onnistuu pitkatkin hiihto-
matkat. Hiihto on hyva kuntoilumuoto painonhallintaan. Ylipainoisille ja nivelvammoista kar-

siville hiihto on myds hyva liilkuntamuoto. Hiihdossa kehittyy myds tasapaino ja koordinaatio.

Hiihto harrastuksen aloittaminen on tullut helpommaksi nykyisten, helppohoitoisten suksien
my6ta. Optigrip- ja Nonogrip suksien tulo on helpottanut kuntoilun aloittamista. Kuntohiihtgja
tekee normaalit lenkit peruskestavyys alueella. Hiihdossa on talla hetkella kaksi hiihntomuotoa
perinteisen- ja luisteluhiihto. Perinteisessa muodossa suksien pituus on 20 -30 cm pidemmat
kuin hiihtdja ja sauvat noin 20-30 cm omasta pituudesta, monot normaalit. Luisteluhiihdossa
sukset 10-20 senttia omasta pituudesta ja sauvat 10-20 cm omasta pituudesta ja monot
luistelu- tai combimonot. (Kotiranta ym. 2007, 88.) Kunnon ja tekniikan kehittyessa voidaan
aloittaa systemaattinen harjoittelu, jossa otetaan huomioon vauhdit ja lenkkien pituudet.
(Ojanen S-V. 2014 8-11).

Erityisliikuntaa tarvitsevat voivat my6s harrastaa hiihtoa, maastohiihto on jaettu kahteen
muotoon pysty- ja kelkkahiihtoon. Kehitysvammaisille opetettaessa on tarkea muista, hyvan
tasapainon oppiminen sen jdlkeen voidaan aloittaa yksildllista hiihtotekniikan opettamista.
Koordinaation ja hyvan rytmitajun omaavalla on helpompi oppia hiihtdmaan. (Rintala ym.
2012, 349.)
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Sauvakavely on hiihdon hyva oheisharjoittelu, mutta sitd voi pitda myds hyvana harrastuk-
sena. Sauvojen kanssa kavely on 20 % tehokkaampaa kuin ilman sauvoja, sille se lisaa tehoa
kavelyyn tulee keski- ja ylavartalon aktivoinnista seka pitempien askelten ottamisesta. Sau-
vakadvelyssa sauvoista saa hyvaa tasapainoa ja niitd tehostamalla saadaan energiankulutus
ja kuntonousemaan. (Kotiranta ym. 2007, 84.)

Sauvakavely on liikuntaa, jossa liikutaan kestdvyyskuntoa kehittavalla tasolla. Sauvakavely
saannodllisesti toistuvana, parantaa kuntoa ja alentaa verenpainetta seka parantaa mielialaa.
Normaali kavelyvauhti sauvojen kanssa nostaa elimistdn perusaineenvaihdunta, kun vauhti
kasvaa silloin energian kulutus vastaa holkan tasoa. Makisessa maastossa ja pehmeassa kun-
topolilla tapahtuva kdvely nostaa energian kulutusta. Alaraajoihin tuleva paino on kavelijan
oman painon suuruinen. (Kantaneva 2006, 14- 15.)

Yksi yhden tunnin sauvakavely kaikkineen alku ja loppu jarjestamisiin vastaisivat yhta liikunta
suoritusta. Alkuun kannattaa tehda peruskavelylenkkejd, kun kiinnostus ja kunto kasvaa li-
satdan kavelyyn kestoa ja vauhdikkaimpia lenkkeja. (Kantaneva 2006, 73.)

Sauvakavely on myos eritysliikuntaa tarvitseville hyva harrastusmuoto, ylipainoa, nivelvam-
moja ja tasapainovaikeuksia oleville sauvoista saa tukea kdvelyyn. Sauvoja kaytetdan kave-
lyssa vuorotahtiin, kdsien ja hartioiden lihaksistoa kayttda liséamalla sadan ylavartaloon te-
hoa. (Rintala ym. 2012, 262.) Sauvakavelyssa kehon painopiste tulee keskelle vartaloa, mika
vahentda kuormitusta jaloissa ja alaseldssa. Hyvassa sauvakavelyssa vartalo nojaa eteen,
pidempi askel, sauvat kulmassa kahva vartalon etupuolella ja sompa takana. (Kantaneva
2006, 29).

Kavelysauvojen pituus on tarked, jotta saadaan tehokas tydnt6 kasille. Sauvojen mittauk-
sessa voi kayttaa mittaa, jossa omasta pituudesta poistetaan 50- 55 cm tai kerrotaan oma
pituus 0.68 cm. Sauvojen tulee olla kddessa rentona, kahvasta ei kannata puristaa. Kavelyssa
sauvat ojentuvat taakse suoraksi ja kadet aukeavat kahvasta. Kavelyn pitaa olla mahdolli-
simman luonnollista. Kavelyssa rytmi on sellainen, ettd sauva osuu maahan vastakkaisen
jalan kantapaan kohdalle. Kavelylenkit ovat hyvaa suunnitella jokaisen kunnolle sopivaksi,

vauhti on sopiva, kun lenkilld pystyy puhumaa. (Rintala ym. 2012, 262.)

Lumikenkaily on myds hyva vaihtoehto maastohiihdolle. Lumikenkailyssa on mahdollisuus
kulkea ilman sauvoja tai sauvojen kanssa, kun taidot kehittyvat, voi alkaa juosta. Tekniikkaa
voi harjoitella oman taidon, kunnon, terveyden ja tavoitteiden mukaan. Lumikenkailyssa on
sama perustekniikka kuin kavelyssa, mutta se tapahtuu hangessa. (Kanteva 2010, 170.) Lu-
mikenkaily on tehokasta kuntoilua jopa 60 prosenttia tehokkaampaa kuin kdvely. Sauvojen

kaytto ja vaihteleva maasto seka lumen vastus lisdavat sykkeen nousua ja energiankulutusta.
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Sauvojen hyddyntaminen rentouttaa hartian ja seldn lihaksistoa. Lumikenkailyssa kehittyy
lihastasapaino ja se parantaa koko kehon hallintaa. Hyvat toimivat lumikengat ovat keveat,
kantavat ja kestavasta materiaalista tehdyt seka niissa on siteen saatdmahdollisuus. Kengiksi
sopii varrellinen jalkine, jotka suojaavat nilkkoja kylmalta ja lumelta. (Kotiranta ym. 2007,
128.)

5.1.5 Taitolajit

Bocciaa on jo 1500- luvulla pelattu Valimeren maissa, sita vastaava peli on petanque. Boc-
ciassa pelaajat vierittdvat tai heittavat palloa maalipalloa kohti. Pelin tavoitteena on saada
oma pallo tai joukkueen pallot Iahelle maalipalloa. Maalipalloa heitettdessd, sen on jaatava
maalialueelle ja sen heittoa ei saa uusia. Maalipallon ylittdessa maalialueen, maalipallon
heitto vuoro siirtyy vastustajalle tai joukkueelle. Eran tai pelin voittaja on kenelta tai joukku-
eelta 16ytyy, enemman palloja maalialueella, pelissa voi tulla myds tasapeli. Pelaajan on
pysyttava heittoruudussa heiton ajan. Jos heitossa astuu yli heittorajan, vastustaja saa pis-
teen.

Boccian etuna on, etta sitd pystytdan pelaamaan sisélla pehmealla pallolla. Pehmean pallon
etuna on sita voi puristaa heiton aikana. Bocciassa voivat vaikeavammaisetkin osallistua pe-
laamiseen. Pelaamista voi bosccia harrastaa pyoratuolista, seisoen ja apuvalineiden kanssa,
aistivammaiset voivat kayttaa valo tai danimerkkeja,mihin suuntaan vieritetaan tai heitetaan
pallo, kourua ja seka avustajaa myds voi kayttaa. Jos kayttaa kourua ja avustajaa, jokaisen
heiton jalkeen on kourua siirrettava johonkin suuntaan. Avustaja ei saa katsoa kentalle eika
antaa minkaan laisia ohjeita pelaajalle. Avustaja voi laittaa pallon kouruun. Pelaajan on itse
laitettava pallo vierimaan, hanelld voi olla jonkinlainen apuvaline kddessa tai esimerkiksi ky-
parassa milla saa pallon liikkeelle. (Rintala ym. 2012, 383-385).

Sisapelind boccia pelataan 6 metria kertaa 10 metrin alueella, rajat on merkittdva 2- 4 cm:n

levyisella teipilld. Ulkona pelatessa kentan koko kourulaisilla 6 x 10m ja muilla 6 x 15 m,
heittoalue 2.5m pitka. Pelivdlineena on kaksitoista kovasta materiaalista valmistettua palloa,
joitten on oltava erin varissa. Sisapelissa pallot ovat pehmeda materiaalia. Maalipallo on sa-
man kokoinen kuin pelipallot, mutta se on valkoinen. Boccia sopii hyvin sosiaalisena tapah-
tumana, jokainen pelaaja arvostaa ja kunnioittaa toisia pelaajia. En hairitse toisia pelaajia,
ole ystavallinen ja kattele vastustajia hyvan pelin jélkeen seka sovi heittojarjestys ennen
kilpailua.

(vammaisurheilu.fi 2018 b.)
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Puhallustikka on hyva niille, joilla on ongelmia heittaa tikkaa. Puhallustikka soveltuu myds
vaikeavammaisille. Puhallustikka on tarkkuuslaji: kolme tikkaa pyritdéan saamaan puhalta-
malla Iahelle maalin keskitaulua. Jokaisella on oma puhallusputki, tikat ja suukappale. Puhal-
lusputki kapenee suukappaleeseen pdin, ettei tikka tule suuhun. Tikka pannaan putkeen
kanta edelld, puhallusta ennen tehddan téahtdéaminen, puhallus tapahtuu napakasti. Tahtaa-
misessa voi olla apuvalineitd, avustaja voi kannatella putkea tai kayttaa telinettda apuna. Har-
joittelussa on hyva muistaa turvallisuus ja alue on hyva rajata, ettei kukaan paase rajatulle
alueelle. Puhallustikkaa kokeiltaessa voidaan kayttaa yhteisia puhallusvalineita. Jokaisten pu-
halluksen jalkeen suukappaleet ja valineet on hyva puhdistaa kunnolla, kun kiinnostus kasvaa
voi hankkia omat harrastus valineet. Puhallustikka kehittad etdisyyksien- ja suunnan hah-
mottamista, suun alueen motorikkaa ja keuhkojen vahvistamista. (Rintala ym. 2012, 381.)
Taulu, johon puhalletaan tikat, on normi tikkataulu. Seisovalla taulun keskipiste maasta on
150 cm ja istuvalla taulun keskipiste on 120 cm maasta. Puhallus matka kaikilla on kuusi
metrid, virallisessa kilpailussa, jokainen puhaltaa viisi tikkaa, kolmen minuutin aikana, kun on
saanut luvan aloittaa suorituksen.

Lajissa on tarkea muistaa, ettd puhallustikat eivat ole leluja. Tikat ovat terdvid, joista on
mahdollista saada pistohaava. Ohjeista ja valvoo, ettei kukaan osoita putken piipulla ihmisia
tai eldimia kohti. Ohjeet on hyva kdyda jokaisen uuden harjoituksen alussa, ajattele ja har-
kitse ennen puhallusta. Osoita putkella oikeaan suuntaan ja tarkasta maalin ymparisto, ettei
sielld ole ihmisia tai joille se voisi aiheuttaa vahinkoa. Muista, ettei taulun takana ole sem-
moista materiaali mista tikka voi kimmota vaarallisesti sivulle tai takaisin ampujaa kohti. Sai-

lyta tikkoja, turvallisessa paikassa, josta ne eivat joudu sivullisten kasiin. (invalidiliitto.fi)

5.1.6 Vesiliikunta

Uinti on hyva liikunta muoto, siina kehittyy tasapuolisesti koko keho ja uintia kdytetddn myos
kuntouttamisessa. Uinti harrastus ja soveltuu hyvin erityisliikuntaa tarvitseville. Uinti on hyva
virkistys- ja kuntoliikuttaja ja se on yksi suosituimpia lajeista maailmalla. Uinti vahvistaa hen-
kistys- ja verenkierron vahvistamiseen ja nivelten liikelaajuuksien yllapitémisessa. Oman ke-
hon tuntemus, tasapaino, lihasvoima ja koordinaatio kehittyvat vesiliikunnassa. Vesiliikun-
taan kuuluvat kilpauinti, vesijuoksu, vesivoimistelu, sukeltaminen, vesipelit, hengenpelasta-
minen, vesiterapia ja taitouinti.

Hyvan uinti taidon omaavalle on mahdollisuus osallistua muihin vesiliikunta muotoihin esi-

merkiksi purjehdukseen ja melontaan. Kehon kelluvuus ja veden noste helpottavat vedessa
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likkumista. Nosteen avulla vedessa liikkuminen onnistuu myds niilld, joilla on tavallisesti vai-

kea kulkea normaalisti itsendisesti kuivalla maalla. (Rintala ym. 2012, 389.)

Kehitysvammaiselle vesi on loistava elementti sen monipuolisuuden johdosta. Vesi aktivoi
passiivista uimaria tekemaan uimaliikkeita ja levotonta uimaria se rauhoittaa. Vedesta joh-
tuva paine antaa aistiherkalle tai hahmotus vaikeuksiselle uimarille tunteen omasta kehos-
taan seka liikkeistaan. Uinnin opettaminen etenee normaalin uinnin opetuksen mukaisesti.
Alkuun on veteen totutteluvaihe. Sitten opetellaan, miten vedessa liikutaan ja miten toimi-
taan turvallisesti. Joillekin kehitysvammaisille ryhma antaa harjoitteluun intoa ja voimaa, jot-
kin oppivat pienryhmissa. Yksiléopetuksesta hyoétyvat parhaiten, ne uimarit, joilla on ongel-
mia sosiaalisessa toimintakyvyssa. Silloin valtytdan ympariltd olevista hairidtekijdista ja oh-
jeet tulevat opettajilta. Kehitysvammaiselle voidaan tehda uinnin opettamiseksi ohjeet, jotka
ovat selkeita ja toistuvat koko ajan uinninopetuksen aikana. Kehitysvammaisten uinnin opet-
tamisessa on tarkedd, muistaa oikeat tekniikat, silla virheellisten toimita mallien korjaaminen
on vaikeaa. Kehitysvammainen oppii parhaiten, kun opetettavia asioita toistetaan monesti.
Jokaisen opetustuokion jalkeen on hyva palauttaa mieleen perusasioita uinnista ja mita on
opittu. Passiivisempi uimari oppii katsomalla toisten uintia ja rohkaistuu. Aktiivisemmat ui-
marit vasyttavat itsensa helposti, jolloin opettaminen vaikeutuu. Uinnin opetuksessa kestity-
tetdan yhteen asiaan kerrallaan, jolloin uimarille kerrotaan harjoitteiden oleellisimmat asiat.
Opettajan on muistettava kehua ja kannustaa kehitysvammaista onnistuneiden suorituksien
johdosta, se antaa uutta innostusta uinnin oppimiseen. Harjoituksien suunnittelu ja moti-
vointi vaati mielikuvitusta, jokaiselle pitda 16ytad samasta opetustuokiosta soveltaen miele-
kasta tekemistd. Esimerkkia kayttden kehitysvammaiset oppivat parhaiten, opettaja voi toi-
mia itse mallina. Opetuksen ryhmittely on myds tarkeda. Opetuksessa toistetaan samalla
harjoitusta monta kertaa, jonka jalkeen pidetdan pieni tauko, jolloin uimarille jaa hetki omaa
aikaa, kunnes jatketaan opetusta.

Oikean hengitykstekniikan opettaminen antaa hyvan pohjan uinnin harjoituksille. (Toivonen,
Kautio, Kujanpaa, Nevalainen, Rinkinen ja Saavalainen. 2014, 184.)

Hyvan uintitaidon kehittymiselle on hyva uskaltaa laittaa kasvot veteen ja puhaltaa hengitys-
ilma veteen. Alkuun kasvojen laittamista ja puhaltamista veteen on hyva harjoitella jalat
pohjassa seisten ja yhtéd aikaa puhaltaen nenan ja suun kautta. Harjoituksessa kannattaa
aloittaa aluksi pelkastaan suu veden pinnan alla, sitten nena ja lopuksi koko kasvot. Harjoi-
tusta toistetaan rauhallisesti vélilla happea ottaen, pikkuhiljaa paata viedaan syvemmalle,
kunnes puhaltaminen on luontevaa. Uimalasien hankinta luo turvallisuuden tunteen, koska
silloin vedessa nakee ja se helpottaa tekniikan oppimisen. Nenasulkijan ja korvatulppien kay-
tdsté on apua, koska veden meneminen nendan ja korvaan voi tuntuu ikavalta. (Kotiranta
ym. 2007, 107.)



36 (84)

5.1.7 Yleisurheilu

Yleisurheilusta I6ytyy vaihtoehtoja, ja sita voi harrastaa kuntoilu ja kilpaurheiluna. Erilaisia
sovelluksia lajeissa ja niiden saanndissa on helpotettu erityisliikuntaa tarvitseville. Yleisurhei-
lussa lajit on jaettu kahteen osaan: on kenttdlajit ja juoksulajit. Kenttdlajeja ovat hypyt ja
heittolajit. Pydratuoliurheilijoille on ratalajeissa samat matkat kuin juoksijoillakin. Lajivalintoja
tehdessa on hyva ottaa huomioon, toiminnan puutteet tai rajoitukset ylavartalon raajojen
kaytdssa. Kun taas alaraajoissa ongelmia silloin heittolajit ja ratakelaus ovat hyvia vaihtoeh-
toja. Aistivammaisetkin voivat hyvin harrastaa yleisurheilua, silld lajeja voidaan soveltaa ja
avustajia voi kayttaa.

Erityisliikuntaa tarvitsevat, voivat hyvin |6ytaa mielenkiintoisen lajin yleisurheilun lajikirjosta.
Hyppylajeissa on urheilijalla oltava motorisia valmiuksia, juoksun paatteeksi on hypattava
ylos tai pitkalle. Pituudessa hyppyalueella on leveampi ponnistusalue. Korkeudessa urheilija
voi ottaa vauhtia tai hypata paikaltaan rimanyli. Heittolajeissa on mahdollisuus istua tai
seistd, kun suorittaa heiton. Lajikirjo on kuula, keihas, kiekko ja pallonheitto. (Rintala ym.
2012, 429- 431).

Juoksu on myds hyva liikuttaja. Juoksu ja kavely kohottavat peruskuntoa ja niilla on myds
stressia poistava ominaisuus. Juoksu on hyva perusharjoitus muoto kilpa- ja kuntourheilijalla.
Juoksun voi aloittaa jokainen, juoksun aloittamista pidetaan fyysisesti raskaampana, kuin
fyysisesti helpommissa lajeissa esimerkiksi pyorailya ja hiihtoa. Juoksussa syke nousee hel-
pommin ylGs ja sen vaikutuksena ihmiselle tulee happivelkaa, ja siité johtuen tulee epamiel-
lyttava tunne, jonka johdosta voidaan helposti lopettaa koko juoksuharrastus. Tarkeinta on
muistaa alkuun rauhallisuus: pitd@ antaa elimistdn tottua juoksuun, kunnon kohottaminen
vaati rauhallista ja saanndllisesti toistuvia suorituksia. (Kotiranta ym. 2007, 69).

Kunto kasvaa levossa, joten on hyva muistaa levata tarpeeksi tai tehda palauttavia harjoit-
teita kovien suorituksien jalkeen. Kovista harjoittelusta ei ole hyotya, jos perusharjoittelu on
jaanyt tekemattd. Hyvana mittarina on, ettd 80 % tehdaan peruskuntoharjoittelun ja 20 %
kovempia harjoitteita. Hyvana juoksukunnon mittarina on, etta elimistd saa hyvia palautta-
via, tasapainottavaa peruskuntolenkkeja ja pelkkia lenkkeja. Jokainen kuntourheilija 16ytaa
|6ydettava yksildllisesti omat rajat peruskunto (aerobisen) ja kovienharjoitteiden rajat (an-

aerobisen rajat) (Kotiranta ym. 2007, 71.)

Kavelya suositellaan sen helppouden johdosta. Se on turvallinen ja tehokas kdvely nostaa
sykettd ja laittaa aineenvaihdunnan toimimaan. Alaraajoihin tuleva rasitus kavelyssa on
oman kehon painon suuruinen kuormitus, juostessa kehon kuormitus kasvaa jopa kolmin-

kertaiseksi. Kavely on myo6s hyva sosiaalinen tapahtuma urheilun lomassa. Alkuun on hyva
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olla rauhallinen vauhti, kunnon kasvaessa on hyva lisata kavelyn vauhtia ja erilaisissa mas-
toissa kavelyd. Ylamadet nostavat helposti sykettd. Terveysliikuntasuorituksissa suositellaan
yli 10 000 askelta paivassa, askelmittarit ovat hyvia apuvadlineita ja motivoivat kdvelemaa.
(Kotiranta ym. 2007, 82).

5.1.8 Luontoliikunta

Luontoliikunnan maarittelyssa liikunnaksi sanotaan vapaa- ajalla tapahtuvaa toimintaa luon-
nossa, jossa liikunnan ja muun tarpeen tyydyttdminen aidossa luontoymparistéssa. Luon-
nossa liilkkumisesta voidaan myds kayttéaa termia ulkoilu, mika on luonnossa tapahtuvaa lii-
kuntaa, harrastamista ja luonnossa oleskelua. (Hayha 2017, 20.)

Retkeily on hyva harrastus, silla iké ja kunto eivat ole esteend. Hyva seura ja kauniit maise-
mat tekevat retkeilysta mielenkiintoisen. Retkeilyssa voi itse paattaa vauhdin ja luonnon hil-
jaisuus, joka antaa sopivan annoksen lilkuntaa. Pienet hetket luonnossa tuo virkistavan, rau-
hallisen ja iloisen mielen. Retkeilyyn voi ottaa mukaan omia harrastuksia, kuten lintujen tun-
nistamisen, sienien ja marjojen poimimisen. Luonnon kasvit ja eldimet tuovat oman mielen-

kiinnon luonnossa lilkkkumiseen. (Laaksonen 2013, 14.)

Erityisryhmille retkeily tuo joitakin rajoituksia: Tavoite on mahdollisimman omatoiminen lii-
kunta luonnossa ja turvallinen reitti. Reittia suunnittaessa on hyva ottaa huomioon, voiko
reittidlla kulkea apuvalineilld, rollaattorilla tai pyoratuolilla. Reitilld on hyva ottaa huomioon
polkujen leveys ja ohitus- ja kaantopaikat on hyva merkita valmiiksi reitille. Yhteen suuntaan
kulkevan reitin leveys voi olla pienempi kuin edestakaisen reitin, joissa kulkijoita on tulevia
ja menevid. Monen retkeilyalueen reitistdssa on jo valmiiksi merkattuja reitteja niiden vai-
keus asteen mukaan. Reitit on merkattu vareilld ja symboleilla kolmio, nelié ja ympyrdilla.
Pyoratuolilla merkatut reitit ovat erittéin helppoja, ne ovat merkattu pydratuoli symbolilla.
Reittien alkuun on laitettu opastaulu, jossa on reitti merkattu ja mista nakyy matka seka
levahdyspaikat. Helpoimmat reitit ovat suunniteltu loivapiirteiseen mastoon, missa on myos
otettu huomioon polkujen kaltevuus ja ojien ylitykset silloissa on kaiteet.

Maastossa kulkeminen kehittda tasapainoa ja kuntoa seka antaa mielen virkeytta.

Erdretkia suunniteltaessa on hyva ottaa huomioon huoltopaikat, wc, esteettdémyys ja yopai-
kat. Retken pituuden taytyy vastata retkeldisten kuntoa ja taitoa yopya maatossa. Pdivaret-
ket ovat hyva vaihtoehto, jolloin y6t ollaan samassa paikassa ja paivisin kdydaan tekemassa
erilaisia pienia retkia. (Rintala ym. 2012, 447.) Retkeilyyn on mahdollista lisété mukaan ka-
lastusta, jota voidaan myos tehda jaalla tai laiturilla. Vuoden ajan mukaan kalastusta voidaan

harrastaa moottorikelkasta, autosta, pydratuolista ja veneesta. Pilkkimisessa reidn tekeminen
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voi vaatia avustajaa, mutta kalastaminen onnistuu myds itsendisesti. Metsastys sopii erityis-
likuntaa tarvitseville. Metsastyksessa tarvitaan passipaikalla avustajaa, jos aseella ampumi-
nen tuottaa vaikeuksia. Samalla hyvat passipaikat ovat hyvia eldinten ja lintujen havaintoihin
tarkoitettuja paikkoja. (Rintala. ym. 2012, 447.)

Retkeilyyn voi sisdllyttdd monenlaisia muitakin vaihtoehtoja, silla itse voi valita oman kiinnos-
tuksen mukaan. Melonta, maastopyoraily, retkiluistelu ja hiihto voivat johdattaa retkeilijan
luotoon. (Laaksonen 2013, 14.)

Kehitysvammaisille voi tehda luontoon luontoeldmyspolkuja, yhdessa kuljetaan sovittu reitti.
Reitilld on erilaisia rasteja. Jokaisella rastilla on tehtdvakori, josta voi valita erilaisia tehtavia.
Liikekorissa on tasapainoa ja voimaa kehittavia liikkeitd. Venytyskorissa on liikkeitd koko ke-
holle, aistikorissa kuunnellaan, katsellaan, maistellaan esimerkiksi erilaisia marjoja ja tunnus-
tellaan seka tarinakori, jossa kerrotaan tarinoita ja muistellaan menneita luonnossa. Luon-
toeldamyspolun voi tehda asuinpakan lahella olevassa viherymparistdssa. Luontoeldmyspolku
voi olla yhteinen viikoittainen tapahtuma eri kehitysvammaisten eri toimipisteilld. Voimavan-
huuteen /materiaalit voi tilata valmiin ohjaajan paketin, jossa on 42 tehtavakorttia ja ohjeet.
Itsekin voi suunnitella tehtavakoriin erilaisia tehtavia. Luonnossa liikkuminen rauhoittaa, te-
rastad muistia, virkistad, aistit saavat eldamyksia, kehittda tasapainoa ja lihasvoima paranee.

(voimaavanhuuteen.fi 2018)

Pyordilyn aloittaminen ei ole vaikeaa, silla vauhdin saatelysta on voi paattaa itse. Pyodraily
sopii mainiosti ylipainoisille, silla nivelet eivat joudu liialliselle rasitukselle. Idkkaalle, joilla ei
ole tasapaino vaikeuksia, voivat my6s pydrailla ja tarvittaessa voidaan kayttaa kolmipyoraa.
Kunnon kohottaessa pyorailyn tehoa ja rasitusta voi itse saddella. Pydrailyssa suurimman
tydn tekevat jalan lihakset. Reisilihakset ovat kehon suurimaat lihakset. Kehon isoimmat li-
hakset tekevat ty6ta, samalla se laittaa sydamen ja verenkierron toimimaan reippaasti.
Pyo6ran valinnassa on hyva ottaa huomioon mihin kayttétarkoitukseen se tulee, silla nykyaan
erilaisten pydrien maara on kasvanut: Olemassa on maasto, kaupunki, hybridi, maantie-, ja
vakiopydrid. Perusmaastopyora sopii hyétyajoon, maastoon ja asfaltille. Pitempaan pyorailya
harrastaneet pitavat pydran jousitusta tarpeellisena. Pydran valinnassa on hyva tehda pyéran
koeajo. Koeajolla I6ytyy pydran sopiva koko ja padsee testaamaan pydran ominaisuuksia.
Pydrailyn turvallisuuteen ja huoltamiseen kannatta satsata jo ostamisen aikana. (Kotiranta
ym. 2007, 98.)

Pydrailya voi harrastaa monella tavalla se voi olla hyétyliikuntaa tai kunto- ja kilpapyérailya.
Jos pyorailyn taito on mahdollista opetella, sen myéta hyddyt itsendiseen liikkumiseen hel-

pottuu. Alussa on hyva aloittaa kuntopyéralld polkeminen, siind oppii polkemisen rytmin ja
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vaadittavan tasapainon. Kehitysvammaisella, joilla on motorisia ongelmia ja tasapainovai-
keuksia, paras vaihtoehto on kolmipydrg, silla siind istutaan tukevasti tuolissa ja liikkkuminen
voi tapahtua jaloilla tai kasilld. Kolmipydrassa voi olla kaksi pyoraa edessa ja takana yksi tai
toisin pdin. Kolmipyoran haittana on sen suuri kaantdsade ja liikkeelle 1ahdot ovat raskaam-
mat pydran painon takia. Nykyadn aikuisen pydradan saa myods apupyérat, jotta pyorailysta

tulee turvallista.

Nojapy0rat voidaan raataldida pyorailijan tarpeen mukaisesti, nojapydrassa istuminen tapah-
tuu alhaalla, joten painopiste tulee alemmas. Tandempyordily on mainio liikuntamuoto, ais-
tivammaisille, kehitysvammaiselle ja tarkkaavaisuushairiéta karsivalle. Parin kanssa ajaminen
tuo turvallisuutta ja voi keskustella samanaikaisesti. Tandem malleista on markkinoille tullut
myds kolmipydria, jotka ovat turvallisia, jos pyorailijalla likkeet ovat d@kkindisia ja ennalta
arvaamattomia. Jos on motorista ongelmia, voidaan miettid juoksu- ja kavelypy6raa. Juok-
supydra voi olla neli- tai kolmipydradinen. Juoksupydraa liikutellaan kavellen tai juosten, juok-
supydraa voidaan liikuttaa myds heiluttaen jalkoja vuoro- tai tasatahtiin. (Rintala ym. 2012,
448- 449.)

Sisapyoraily

Sisapyoraily on turvallinen liikuntalaji, silla pydraily tapahtuu sisalla ja kuntopyoralld hyvan
musiikin soidessa. Sisapyodrailyssa on helppo kohottaa kuntoa, silld polkemisasentoa ja no-
peutta voidaan vaihdella koko ajan ja samalla ehkaistadn polvien ja nivelten liika rasittumi-
nen. Itse voi maaritelld sisapyorailyssa vauhdin ja harjoittelun oman kuntonsa mukaan. Si-
sapyordily tunnilla ohjaajan ohjeiden mukaan vaihdellaan pyo6railyn tempoa ja pyorailyasen-
toa musiikin tahdissa. Lyhyet ja raskaat nousut sekd nopeat spurtit tuovat pyorailyyn vaih-
telua. Vaikka tunnit tapahtuvat ryhmissa niin jokainen tekee tunnista itselleen mielenkiintoi-
sen. (Rintala ym. 2012, 261.)

Ratsastus

Erityisryhmille tarkoitetusta ratsastuksesta on kaksi kasitettd, jotka on hyva erottaa toisis-
taan: vammaisratsastus ja ratsastusterapia. Vammaisratsastus on ratsastusta, jossa apuva-
lineiden ja apukeinojen kayttéaminen on mahdollista. Vammaisratsastuksessa hevosenhoito
on myos tdarkead. Ratsastusharrastus on liikuttajana hyva, fyysinen kunto kasvaa ja ratsas-
tustaitojen kehittyminen pitaa mielen virkeand. Vammaisratsastuksessa on myos kilpailuja ja
jokaiselle 16ytyy omat tavoitteet harjoitteluun ja kilpailemiseen. Oppimisen tavoitteena on
oppia ratsastamaan, vaikka vammaisuus on tuonut rajoitteita. Ratsastus kehittaa ratsastajan
tasapainoa, rytmitajua, koordinaatiota ja kasvattaa kuntoa. Hevosen hoito luo hyvén pohjan
yhteistydn kehittymiseen hevosen kanssa ja luo vastuuntuntoa harrastukseen. Alkeet ovat

hyva opetella maneesissa tai kentalla turvallisuussyista johtuen, silla siella tilaa on enemman.
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Hyva perusistunta on tarkeg, silloin ratsastaja voi hallita ja vaikuttaa hevoseen. Perusistuntaa
opetellaan koko ratsutusharrastuksen ajan. Hevonen ja ratsastaja pyrkivat I6ytamaan yhtey-
den toisiinsa ja ratsastaja antaa merkkeja hevoselle ja hevonen toimii niiden mukaan.
Ratsastusta voi harrastaa ulkona tai ratsastukseen suunniteluissa talleissa.

(Rintala ym. 2012, 457.)

Ratsastusterapia on hevosen ja ratsastusterapeutin kanssa tapahtuvaa kuntoutusta. Tera-
pian painopisteena voivat olla sosiaaliset, motoriset ja kasvatukselliset tavoitteet. Ratsastus-
terapia on osa kuntoutusta, joissa on toiminta- ja fysiologista terapiaa. Tavoite ei ole yksis-
taan, ettd opitaan ratsastamaan, vaan kehon hallinta, ryhdin parantaminen ja kasien kaytto,
joka pdivaisessa elamdssa. Terapian tarkoitus on kuntouttava ja tavoitteellista toimintaa.
Ratsastusterapian on oltava turvallista, terapeutin, avustajan ja hevosen yhteistyd on toimit-
tava hyvin. Ratsastusterapiassa kuntoutuvan on oltava mukana tunteillaan, ajatuksillaan ja
koko kehollaan. Ratsastaja saa hevosen kavellessa noin. 100 symmetrista ja rytmista liikeim-

pulssia yhden minuutin aikana, mika vastaa ihmisen kavelya. (Rintala ym. 2012, 462.)

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on suunnitelmallista toimintaa, jossa yhdessa ohjaajan
ja kanssa hevosen pyritéaan toiminnallisuuteen, sosiaaliseen ja eldmykselliseen toimintaan.
Tama harrastus antaa mahdollisuuksia vastuun ottoon ja huolehtimisesta toisistaan.

Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa saadaan hyddynnettya eldmanhallinnantaitoa, tun-
teiden tunnistamista ja tallin kaikki ty® harjaamisesta, ruokkimiseen ja ratsastamiseen seka
kokonaisvaltaisesti tallin hyvin voinnista huolehtiminen. Hevosen hyvin voiniti, on tarkein.
Toiminnassa nostetaan positiivisia kokemuksia ja yhteenkuuluvuuden tunteita. Kehitysvam-
maiselle, jolle on vaikea solmia kontakteja toisiin ihmisiin, on mahdollisuus hevosen valityk-
sella kiintya yhteisdon. Talliyhteisdssa on saanndt, joita noudatetaan ja se antaa turvallisen

toimintatavan ottaa vastuuta itsestaan ja hevosesta. (Rintala ym. 2012, 464.)

Kamppailulajeista levinnein urheilumuoto maailmalla, on judo. Judossa urheilija voi kehittya
taspuolisesti kestavyydessa, ketteryydessa, nopeudessa, voimassa ja notkeudessa. Judossa
mielen ja kehon hallinta on tarked. (Kotiranta, Sertti ja Schroderus 2007, 131.) Judossa on
kasilukkoja, heittoja ja sidontoja, siité huolimatta se on turvallinen kamppailulaji. Judo sopii
kaikille sen monipuolisuuden johdosta. Alussa opetellaan leikin kautta ja taitojen kehittyessa
menndan vaativampiin osioihin. Judossa on sovellettua asioita, joilla on tuen tarvetta, esi-

merkiksi aistitoiminnassa, liikkkumisessa, puheen tuottamisessa ja suuren ryhman sopeutu-
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misessa. Judo on liikkuvaa paritydskentelyd, jossa ollaan lahikontaktissa ja ratkaistaan on-
gelmat yhdessa. Kamppailut tapahtuvat ystavallisessa hengessa. Judossa on myds kasvatuk-
sellisia asioita: Heitoissa toinen harjoittelee heitontekniikkaa ja toinen kaatumista. Judossa
korostuu yhteistydn tarkeys, silla jos treenaa huonosti, silloin kaveri tekee sen myds. Har-
joittelut tapahtuvat jokaisen tason mukaisesti ja turvallisesti. Harjoitteiden pitaa olla turval-
lisia. Alkuun kerrotaan, naytetdan, kokeillaan ja esimerkkisuorituksen kautta naytetaan tur-
vallinen suoritus. Tarkeintd on varmistaa, judokalle tulee onnistunut suoritus, onnistumiset

motivoivat jatkamaan harrastusta. (Rintala ym. 2012, 483.)

5.2 Kehitysvammaisen lilkunta maailmalla

Kansainvalinen alyllisesti vajaatoiminnan liitto (INAS) perustettiin. 1986 ja nyt se on kasvanut
jarjestoksi, jolla on jasenia 80 maassa, kuten Euroopassa, Afrikassa, Aasiassa, Etela- ja Poh-
jois- Amerikassa ja Oseaniassa

Alyllisesti vajavaisilla urheilijoilla on mahdollisuus saavuttaa hyvia tuloksia korkeatasoisissa
urheilukilpailuissa ympari maailman. Noin kahdella prosentilla maailman vaestdsta on alylli-
nen vajatoiminta- yksi suurimmista ryhmistd maailmassa. Me uskomme, ettei dlyllinen heik-
kous, kuten autismi tai Downin syndrooma, ole mikaan este korkeimmalla tasolla kilpailemi-
seen.

INAS auttaa yli 300 000 maailman parasta urheilijaa kilpailemaan erilaisissa talvi- ja kesdla-
jeissa. Samassa se huolehtii urheilijan hyvaksyminen, seka luetteloinnista muiden kansain-
valistenyhdistysten kanssa. Kolme ohjelmassa olevaa urheilulajia on myds paraolympialai-
sissa: uinti, yleisurheilu ja tennis.

INAS ajaa alyllisesta vajauksista karsivien ihmisten sisallyttamisesta normaaliin yhteiskuntaa.
Samoin jarjestd on myds Kansainvalisen Vammaisurheilu komitean jasen. Osa tydsta sisaltaa
koulutusta jasenten kelpoisuudesta seka luokittelusta, jotta he voisivat kehittya urheilussa.

(inas.org)

Specialolympisin synty

Eunice Kennedy Shriver (10.8.1921-11.8. 2009) kuului ns. Kennedyn sukuun. Han avioitui
Robert Shriverin kanssa v.1953 ja suoritti sosiologin tutkinnon Stanfordin yliopistossa Kali-
forniassa. Han toimi sosiaalitydntekijana Virgianiassa seka Chicagossa. Han toimi myds Ken-
nedyn saatién puheenjohtajana. Saatio tutki kehitysvammaisuuden syitd ja kehittda yhteis-
kunnan kehitysvammaisille suunnattuja tukitoimia. Hanen henkildkohtainen ponnistelunsa

kehitysvammaisten ihmisten puolesta palkittiin monin kunnianosoituksin: Han sai. U.S
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Preidential Medal of Freedon (korkein Yhdysvalloissa siviilihenkildlle mydnnettava ansio-
merkki) seka kunniatohtorin arvon seka Yalen, etta Princetonin yliopistoissa.

Eunice Kennedy Shriver naki kuinka epdoikeudenmukaisesti 1950- luvun ja 1960- alun Yh-
dysvalloissa kehitysvammaisia ihmisia kohdeltiin. Hanen siskonsa Mary, joka oli kehitysvam-
mainen. Sisarukset kasvoivat urheillen yhdessa perheensa kanssa. Tuohon aikaan aikaan
Maryn Kkaltaisilla ihmisilla oli elamdssa tarjolla hyvin vahan vaihtoehtoja. Eunice Kennedy
Shriver kuitenkin uskoi, ettd jos kehitysvammaisille ihmisille annettaisiin samat mahdollisuu-
det kuin muillekin, he pystyisivat saavuttamaan muiden mahdottomina pitdmia asioita. Han
paatti toteuttaa nakemyksensa ja kutsui vuonna 1962 kehitysvammaisia ihmisia kesaleirille
takapihalleen. Han kutsui leiria nimelld " Camp Shriver”. Padmaarana oli kehittda lasten tai-
toja eri urheilulajeissa ja parantaa fyysistd kuntoa. Leirin my6ta ajatuksensa alkoivat saada
kannatusta ja niinpa ensimmaiset kansainvaliset Special Olympics-kisat pidettiin Chicagossa
heindkuussa 1968.

Kisojen avajaisseremoniassa pitdémdssaan puheessa Eunice Kennedy Shriver totesi sen pe-
rustavaa laatua olevan tosiasian, ettd kehitysvammaiset lapset voivat kasvaa urheilijana,
myds ihmisind. Special Olympics- jarjeston jarjestémaan toimintaan osallistuu nykyaan yli

4,7 miljoona kehitysvammaista ihmista sadoista erimaista. (specialolympics.org 2019.)

6 OPAAN RAKENTAMINEN

Tarkoituksena oli tehda kehitysvammaisille ja heidan kanssansa tyéskenteleville opas liikun-
nan aloittamiseen aktivointiin. Opas olisi selkea ja liikuntalajien kirjo olisi monipuolinen. Op-
paan visuaalinen rakenne olisi mahdollisimman yksinkertainen, siina olisi kuvia lajeista selka
selkedsti kerrottu, miten voit aloittaa kunkin lajin harrastamisen. Tarkoituksena, ettd opas
olisi kannustava ja lukija l6ytaisi mahdollisuuden kokeilla uutta urheilulajia. Oppaan tarkoi-
tuksena on antaa kehitysvammaiselle tietoa liikunnan hyddyista ja mita urheilulajeja voi har-
rastaa, mista saa itselle hyotya. Joitakin urheilulajia voi harrastaa hikilikuntana ja toiset ovat
hyotyliikuntaa yhdessa toisten kanssa.

Laheiset ja kehitysvammaisten kanssa tydskentelevat voisivat saada oppaasta pohjaa mita

voidaan kokeilla ja mita se vaatii itse kehitysvammaiselta.

6.1 Suunnittelu

Tammikuussa 2018 aloitin opinndytetydn suunnittelun ja aiheen valitsin omasta kiinnostuk-
sesta. Ideoin aihetta monesta suunnasta. Tarkeimpdna asiana itselle oli, ettd kehitysvam-
maisten liikunta ja sen my6ta aihe motivoi etsimdan lisaa kirjallisuutta. (Vilka ja Airaksinen
2004, 23). Suunnitellussa otin huomioon, millaiselle asiakasryhmalle opas on tulossa ja miten

laaja opas olisi. Miten sita voidaan hyddyntaa erilaisten asiakasryhmissa. Ulkoasun pitaa olla
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kiinnostava, helppo lukea, teksti ja kirjoitustyyli ovat asiakasryhmalle sopiva. Kuvilla ja otsi-
koinnilla seka vareilld opas saadaan mielenkiintoisemmaksi. Taitossa on otettava huomioon
kuvien ja tekstin asettelu paperille, etta sita tulee mielenkiintoinen ja houkuttelee lukemaan.
Oppaan sivulla voi olla tyhjia kohtia, liiallinen teksti ja kuvien runsaus voi vaikeuttaa hahmot-
tamista. (Torkkola, Heikkinen ja Tiainen, 2002, 33- 53.) Opas tulisi olemaan paperiversiona
ja sahkdisend. Ajan myo6ta paivittdminen onnistuu paremmin sahkdisessa versiossa.

Tekijanoikeuksissa oleviin asioihin valokuvat kuuluvat myds tekijanoikeuden piiriin. “Tekijan-
oikeuksista on saadetty tekijanoikeuslailla 8.7.1961/404 ja tekijanoikeusasetuksella
21.4.1995/574.". (Karttunen, Laasanen, Sippel, Uitto ja Valtonen 2015, 548-552). Populuk-
sesta lainattuja kuvia voi kayttaa, ei kaupallisessa kaytdssa. Niissa joissa oli nimi mukana,
laitoin nimen mukaan kuvan oppaaseen. Papunet ohjeistus (papunet.net/materiaalia/kuva-
pankki) Yksityiselta saatuja kuvia voin kdyttda oppaassa, kun tulee kuvan ottajan nimi. Sain
Lauri Jaakkolalta suullisen luvan ja han laittoi muutamia kuvia erilaisista urheilutilanteista. Ja
muutamia kuvia on seurojen omilla sivuilla tai mainoksissa. Koska opas ei tule maksulliseen

valitykseen niin toimin niiden lain ja ohjeistuksen mukaan. (Karttunen ym. 2015, 548-552).

Oppaan valmistumisen tavoitteeksi, otin 1.5 vuotta siitd, kun aloin ideoida opasta. Oppaasta
tehdessa on hyva olla selkea suunnitelma missd mennaan. Itse pidin vihkoa, johon kirjoitin
mielipiteitd, asioita ja paivamaaria seka mista |6ytaa aiheeseen liittyvaa materiaalia. Vihkosta
pystyi hahmottamaan tehtya ty6ta tai valitavoitteita ja missd menndan. Hain palautetta opin-
naytettd tehdessd, seminaareista, jotka olivat hyvia pysayttdjia, toisten kanssa keskustelut
antoivat uusia nakdkulmia oppaan tekemiseen. Valilla laitoin kirjoitettua tekstia opettajalle,

josta sain hyvaa/ oikeaa palautetta.
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7 OPAS



Kuva:papunet.net

MINAKIN
LIIKUN

LIIKUNTAOPAS KEHITYSVAMMAISTEN LIIKKUMI-
SEN AKTIVOINTIIN

LIIKUNTA ON TERVEELLINEN VAIHTO ELAMANTA-
POJEN KORJAAMISEEN. LIIKUNNALLA ON HYVIA
VAIKUTUKSIA TERVEYTEEN; SE HOITAA FYYSISTA
JA PSYYKKISTA PUOLTA, JAKSAT PAREMMIN. LII-
KUNNAN AVULLA PIDAT PAINON HALLINNASSA.

TASTA OPPAASTA VOI LOYTYA KOKEILEMALLA MIE-

LEKAS LIIKUNTAMUOTO SINULLE!

Oppaassa on liikuntalajeja, joita voi katsella tai ko-
keilla yksin tai yhdessa muiden kanssa. Lajit on va-
littu siten, etta jokainen pystyy suorittamaan ne
pienella ohjauksella joko yksin, tai ryhmissa ja saa-
maan siita hyvan kokemuksen. Loydatko oman lii-
kuttajan tai mielekasta tekemista?
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MIKSI LIIKUN?

MITA MINA LIIKUNNASTA
HYODYN

TIETOA LIIKUNTALA-
JEISTA?

ETSINKO MAHDOLLI-
SUUKSIA

UUSIA LIIKUNTA MAH-
DOLLISUU

SIA?

MIELEKASTA TEKEMISTA
JA UUSIA KAVEREITA

TERVEELLINEN ELAMAN-
TAPA

MIELIALASI PARANEE
EHKAISEE SAIRAUKSIA

KILPAILUT JA MATKAT
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Johdanto

Liikuntaa voi harrastaa monessa pai-
kassa ja monella tavalla. Liikunnan ei
tarvitse olla hikilikuntaa, vaan yhtei-
sia tapahtumia eri muodossa. Tassa
oppaassa tuodaan esille liikuntalajeja, |
joita voisi kokeilla ja etsid mielekés laji @
itselle, kerholle, yhteisélle tai asunto-
lalle. Yhdessa saamme paljon aikaan.
Nautitaan ja uskalletaan lahtea kokei-
lemaan!

Aamujumppa puistossa. Kuva:papunet.net

Jokainen kokeilee lajeja oman tai-

tonsa ja oman mielenkiintonsa mukaan. Katsoin tdhan oppaaseen lajeja, joita on
helppo kokeilla omalla paikkakunnalla. Paikalliset urheiluseurat ovat integroineet eri-
tysryhmatoimintaa oman seuratoiminnan alle.

Oppaassa on liikuntapaivakirja mukana, johon voit kirjata lajikokeilun ja palautteet.
Kokeilut voivat olla yhden tai useamman kerran mittaisia. Oppaasta 16ytyy lajeja, joita
voi kokeilla myds pyoratuolissa istujakin. Joitakin liikuntalajeja voidaan soveltaa ja
muokata kokeilijan tarpeen mukaan (esim. fyysiset rajoitteet).

Oppaan tarkoituksena on, etta jokainen |6ytadisi itselle mieluisen tavan harrastaa lilkun-
taa. Liikunnan ei tarvitse olla kovaa puurtamista vaan siita voi nauttia monella tavalla.
Tarkeinta on, ettd nautitaan jokaisesta liikkkumisesta hyvilld mielin! Muistetaan myds
hyétyliikunta hyvana arjen liikkumisena (esim. kavellen toihin ja ei kayteta hissia).
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Kuntovoimistelu

i Kuntovoimistelu on hauskaa ja siihen
' on helppo paasta mukaan. Alkuun et
tarvitse suuria investointeja. Alkuun
rittda t-paita ja verryttelyhousut. Al-
kulammittelyssa huolehditaan lihak-
set ja nivelet lampimaksi. Tama voi
tapahtua musiikin tahtiin. Siind voi
olla mukana pikkuisia hyppyija ja eri-
laisia askelsarjoja. Jokainen tekee
lammittelyn oman tuntemuksen mu-
kaan. Tarkoituksena on saada itse
harjoitus turvallisemmaksi, ettei tulisi
{ vammoja kylmiin lihaksiin ja niveliin.
Tarkeda on ottaa huomioon ryhma-
ldisten tarpeet ja rajoitteet.

LT A e 4

Lasten puistojumppa hetki. Kuva:papunet.net Hyvan aIkUIammlttelyn Jalkeen ote-

taan kaikki isot lihasryhmat kayttdon.
On hyva aloittaa ylavartalosta. Kuntovoimistelussa tehdaan kaikki liikkeet ilman apu-
valineita. Taitojen kehittyessa voidaan ottaa mukaan oheisvarusteita.
Alkuun on hyva aloittaa ohjautuista toiminnoista, joita jarjestavat paikalliset voimiste-
luseurat seka kansalaisopistot. Valmiita jumppaohjelmia 16ytyy netista seka niita voi
pyytaa myds paikallisilta voimisteluseuroilta.

Ylavartalon lihaksiston jumpassa voi olla mukana apuvalineita esim. pikkuiset kasipai-
not ja kuminauha. Kasipainoilla voidaan hyvin tehda kasi-, olka- ja hartiaseudun liik-
keitd, jotka auttavat myds niskaseudun lihaksistoon. Kuminauhoilla voidaan myos ke-
hittda ylavartalon lihaksistoa. Kuminauhoja venyttamalla, tydntamalla ja pitamalla ve-
dossa saadaan ylavartalon lihakset aktivoitua.

Keskivartalojumpalla tarkoitetaan selka- ja
vatsalihasten aktivointia. Samalla pystytaan
hyddyntamaan kaikkia yldvartalon lihaksia.
Keskivartalon jumpassa hydédynnetaan myos
niska- ja hartiaseudun lihaksistoa. Keskivar-
talon lihaksiston kehittdmisessa voi olla mu-

kana kuminauha, késipainot ja lisaksi keppi. N e
Keskivartalojumppa Kuva:papunet.net

Jalkojen lihaksien eli alavartalon lihaksiston kehittédmisessa on tarkeaa, etta teet tur-
vallisesti oikeaoppisia liikkeita. Tdssa osiossa voit tehda erilaisia hyppyja tai loikkia.
Voit nousta korokkeelle vuoronousuin tai hypaten. Keppi on hyva olla mukana jalkojen
kehittamisessa. Keppi on hartioiden paalla ja sitten tehdaan kyykky/ylésnousuja. Kepin
avulla pidetaan ylavartaloa suorassa. On tarkeaa muistaa, etta katsot eteenpain. Tahan
voit liittaa lisdksi sen, ettd pidat keppia suorilla kasilld paan paalla ja teet samalla


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwii-JKcu5XgAhWOiKYKHW68CNcQjRx6BAgBEAU&url=https://www.etlehti.fi/artikkeli/terveys/helppo-ja-tehokas-kotijumppa-katso-kuvalliset-ohjeet&psig=AOvVaw0p2npXlZVMYiLI_Y71uRlm&ust=1548936204744863
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kyykky ja ylésnousuja. Tama ehkaisee selan notkolle menon. Samalla pitda muistaa,
ettd polvet aukeavat sivulle, ei sisaanpain.
Muista loppuun hyvat palauttavat harjoitteet, venytykset ja pesulla kaynti.

Kuntovoimistelussa kaytettavilla apuvalineilld voidaan hyédyntaa koko kehon lihaksis-
ton treenaamista. Kepin avulla saadaan tukea ja voidaan tehda pyorityksia, jotka aut-
tavat liikeratojen laajentumisia. (Kepin pituus vahintdan 130 cm). Pienet kasipainot
antavat painon tunteen ja kuminauhalla saadaan pito- ja venytysharjoituksia eri lihak-
sistolle.

(Painot 1-3 kg). On myds olemassa tarroilla kiinnitettavia rannepainoja. Tallaiset painot
ovat katevia silloin, jos ei pysty nostamaan normaalipainoja kasilldan (kasissa ei ole
tarpeeksi puristusvoimaa tms.).

Kuminauhoja on monen vahvuisia ja siksi niitéd ostaessa kannattaa kysya myyjilta apua.
Harjoituksien toistomadrat on hyva pitda alkuun vahaisend, etta lihaksisto tottuu liik-
keisiin.

Alkuun on 3- 5 suoritusta jokaista lihasryhmaa kohden. Toistoja tehdaan 6-10. Maarid
voi lisata, kun lihaskunto alkaa kasvamaan.

Parkour/ Taitoradat

Parkour eli monipuoliset taito- ja temp-
puradat. Paikalliset voimisteluseurat
seka taman lajin erikoisseurat jarjesta-
vat tdman tyyppistda harjoittelua. Itse
voit rakentaa pihalle, luontoon tai sa-
lille helppoja ratoja. Muista ottaa huo-
mioon kaikkien osallistujien tarpeet ja
turvallisuus. Taitoradoilla kuljetaan so-
vituilla tavoilla: esim. voi olla alituksia,
ylityksia, pujotteluja, rydmimista ja

- kiertamista. Jokainen selvittda radat
Esteiden ylitysta Kuva:ksmi.fi  omien taitojensa mukaan.

Ratoja suunnitellessa on hyva katsoa, mita
voidaan hyddyntaa jo valmiiksi paikalla ole-
vista elementeista. Esim. luonto tarjoaa jo
valmiiksi erilaisia esteitd, mitka voidaan
hyddyntaa jokaiselle liikkujalle. Jonkun es-
teen voi ylittda, kun taas toisen voi kiertaa
esteen. On hyva muistaa, etta jokainen §
nauttii omalla tavallaan etenemisesta. Al-
kuun on parasta, etta toiminta tapahtuu oh-
jatusti ja yhdessa tekemalla. Ohjaaja pystyy - _~
valvomaan jokaisen kehittymista seké voi onpa vaintoentoja radalla.  Kuva: parkourakatemia.



http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjH-q2H_JTgAhWB2CwKHZfgBo0QjRx6BAgBEAU&url=http://www.parkourakatemia.fi/opetus/jyvaskyla/&psig=AOvVaw3GkD4ajXxPl1rWSzDRJnNQ&ust=1548919225940404
https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwifofLJ6NjgAhWwyKYKHUFjAYUQjRx6BAgBEAU&url=https://www.ksml.fi/keski-suomi/Parkour-pojat-n%C3%A4ytt%C3%A4v%C3%A4t-mallia-%E2%80%93-tee-per%C3%A4ss%C3%A4/245230&psig=AOvVaw1vUcDtJkyJOuiZsDX5GZyV&ust=1551250155040987
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auttaa liikkeiden opettelemisessa. Taitojen kehittyessa voidaan sopia yhdessa tavoista,
miten jatkossa edetaan. Tarkoituksena on, ettd jokainen etenisi omalla tavalla resurs-
siensa mukaisesti. Hyvaa yhteishenkea kehittavat erilaiset leikit esim. seuraa johtajaa,
jossa jokainen tekee samalla tavalla kuin karjessa tekeva.

Myds sisdlle voi rakentaa erilaisia ratoja:
esim. koulujen salit seka muutkin tilat,
joissa on hyva ja turvallinen liikkua. Mo-
nissa saleissa on valmiiksi seinilld puola-
puut. Niitd hyddyntaen voidaan rakentaa
eri tasoille tulevia esteita. Patjat lattioilla
helpottavat tekemaan turvallisesti esim.
erilaisia kuperkeikkoja ja hyppyja. Parkour
on monipuolinen harrastus, jossa kehitty-
vat motoriset taidot, hahmottaminen ja
Yl0s ja alas turvallisesti. Kuva: parkourakatemia.fi uusien asioiden kokeileminen. Se antaa
(Jyvaskyla) myds mahdollisuuden toteuttaa itsedan.

Musiikkiliikunta

Musiikkiliikunta on hyva ja moni-
puolinen harrastus. Siina yhdistyvat &=
seka liikunnalliset ettd sosiaaliset
puolet tanssikumppaneiden kanssa
seurustellessa. Se kohottaa myds
itsetuntoa. Musiikkiliikunnassa voit
tanssia yksin, paritansseina tai ryh-
missa. Tanssin avulla voit kehittaa
tasapainoa, motorisia taitoja, ke- |
honhahmotusta, reaktiokykya seka |
koordinaatiota. Tanssijalla on va-
paa mahdollisuus ilmaista itseaan
kayttamalla kehonkieltd. Erilaisilla
tansseilla ja musiikeilla voi rohkais- LT
tua kokeilemaan uusia likkekokei- T :
luja ja motivoida ndin itseddn. Tans- Tanssia voi missa vaan Kuva:papunet.net
siharrastus ruokki kehoa ja mielta

monipuolisesti.



https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwis29eh_ZTgAhVSiaYKHb7tBdQQjRx6BAgBEAU&url=https://novom.ru/en/watch/RYpLUlzwzeI&psig=AOvVaw3N7X4xTxAsKaOnaZ-8RXw-&ust=1548919506490066

Paritanssi

Katsojat nauttivat Kuva: papunet.net
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Pari- ja yksilétanssissa tanssijalta vaadi-
taan motorisia taitoja. Taidot kehittyvat
vahitellen ja siksi niiden kehittyminen vaa-
tiikin useita toistoja. Tanssissa toistot tu-
levat huomaamatta. Musiikkiin yhdistyvat

. erilaiset askelkuviot ja niiden harjoittelu.

Tanssilajeja on runsaasti ja aina uuden
oppiminen rakennetaan vanhan perustan
padlle. Hyvan musiikin avulla tanssija ren-
toutuu ja Idytéaa oman sisdisen rytminsa.
Mita nopeampi tempoinen tanssi on, sita
nopeammaksi hengitys ja verenkierto
muuttuvat. Samalla kunto kasvaa. Pari-

tanssissa sosiaaliset taidot kehittyvat myds. Uusien kokemusten ja tanssitaitojen ke-
hittymisen mydta myds liikkkuminen tuottaa hyvaa mielta.

Luova tanssi

Luova tanssi antaa mahdollisuudet tans-
sijan itse paattaa liikeradoista ja uusien
likkeiden toteuttamisesta omalla kehol-
laan. Tanssia voi missa vain esim. liikun-
tasalissa, diskossa tai luonnossa. Tans-
sija voi esittaa esim. eldinta tai taiteili-
jaa. Samalla han voi tehda erilaisia aa-
nid esim. puhumalla tai erilaisilla esi-
neilld. Tarkeinta on saada tanssijan luo-
vuus esille: han voi tuoda tunteita ja
olotilaa esille katsojalle. Kasien kosket-
telut ja asennot kehon eri aluille iimaise-
vat tunnetiloja. Katseen suunnalla voi-
daan ilmaista yksindisyytta tai yhteen-

Saa tehdd mitd haluaa. Kuva:papunet.net

kuuluvuutta. IImeilld, eleilla ja erilaisilla kehonasennoilla tanssija ilmaisee nonverbaa-

lista viestintaa.


https://www.google.fi/imgres?imgurl=https://www.kotkanhyrrat.fi/@Bin/456308/DN0A8170_20x30cm.jpeg&imgrefurl=https://www.kotkanhyrrat.fi/kilpatanssi/&docid=wWyjCO1p6i9kIM&tbnid=uWuIJT7n1_PZWM:&vet=10ahUKEwiMp-Kp8pTgAhUThqYKHbEgAaUQMwiTAShKMEo..i&w=419&h=280&bih=674&biw=1366&q=paritanssi&ved=0ahUKEwiMp-Kp8pTgAhUThqYKHbEgAaUQMwiTAShKMEo&iact=mrc&uact=8
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Senioritanssi

Senioritanssi on myo6s hyva liikuttaja. Tans-
siminen tapahtuu paritanssina yleensa
isoissa piireissa, jossa parit vaihtuvat useita
kertoja tanssin aikana. Askelkuviot toistu-
vat useasti tanssin aikana, joten niiden op-
piminen on helpompaa. Tassa tanssimuo-
dossa tulee hyvin nakyviin sen sosiaalisuus.
Silhen mukaan paasemiseen ei ole suurta
kynnysta. Paikalliset tanssiseurat ja kansa-
laisopistot jarjestavat taman tyylista toi-
mintaa senioreille. Myds kehitysvammaisilla on mahdollisuus kdyda senioritansseissa.

Yhdessa on kivaa Kuva: papunet.net

Pyoratuolitanssi

Pydratuolitanssi antaa mahdollisuuden il-
maista itsedan tanssin avulla. Jos liikunta-
rajoite estda normiliikkumisen toimii pyo-
ratuoli apuvalineend. Pyératuolitanssi voi
olla osa kuntoutusta, harrastusta tai jopa
kilpaurheilua. Pyoratuolitanssissa liikkeet
ovat sovellettu normaali tanssista. Tanssi-
muotoja ovat yksilé-, pari- tai ryhma-
tanssi. Kelaukset vastaavat normi kdvely- Tanssitaan yhdessé. Kuva: Lauri Jaakkola
askellusta. Jos henkild on joutunut pyoéra-

tuoliin lahiaikoina, jarjestetaan hanelle kuntoutusta, jossa opetellaan tuolin kayttoda.
Yleensa kuntoutuksessa on myds mahdollisuus kokeilla eri liikuntamuotoja. Pydratuo-
litanssiin tutustuminen onnistuu parhaiten ottamalla yhteytta tanssiseuroihin, joissa on
tahan tanssimuotoon koulutettuja ohjaajia ja pyoratuolitanssiharrastajia. Tutustumiset
ja kokeilut antavat rohkeutta aloittaa tanssin. Samalla kokeilija saa vertaistukea toisilta
pyoratuolitanssijoilta. Pyodratuolitanssissa voi olla mukana kdveleva pari, joka tekee
omia liikkeita. Naita liikkeita yhdistelemalla on tuloksena nayttdva tanssi. On tarkea
muistaa, etta tanssipartneri padasee tarpeeksi lahelle.

Alkuun paasee hyvin perustuolilla. Kun tanssikipina iskee kunnolla, silloin on hyva miet-
tid omaa tanssituolia. Alkuun niitd voi kokeilla seka tutustua erilaisiin vaihtoehtoihin.
Pydratuoleissa on erilaisia vaihtoehtoja ja siksi niista kannatta kysya myds tuolien val-
mistajilta. Vaihtoehtoja on monenlaisia, esim. kolme- tai nelipydrdinen. Monissa tuo-
leissa on lisavarusteena kaatumiseste. Huipulla oleville tanssijoille tuolit tehdaan mit-
tatilaustyona.


https://www.google.fi/imgres?imgurl=https://www.elakeliitto.fi/sites/default/files/styles/hero_image/public/2018-05/tanssi2.jpg?itok%3DWfd7f6H2&imgrefurl=https://www.elakeliitto.fi/tapahtumat/senioritanssit&docid=Oj5bB_-sXrrBLM&tbnid=RTNiHIMT15dyqM:&vet=10ahUKEwiisJzU8JTgAhVBfiwKHfE6DREQMwhwKC0wLQ..i&w=1440&h=600&itg=1&bih=674&biw=1366&q=senioritanssit&ved=0ahUKEwiisJzU8JTgAhVBfiwKHfE6DREQMwhwKC0wLQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjwq4qQ8JTgAhUGlCwKHVkRC24QjRx6BAgBEAU&url=https://osny.fi/blogi/category/tanssi&psig=AOvVaw2MUY3gWsQMzFEMRNW7_cLT&ust=1548916050978854
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Joukkuelajit ja mailapelit

Jalkapallo ja futsal

Jalkapallo on maailmalla suurin liikuttaja.
Se vaatii pelaajalta fyysista ja motorista
toimintaa. Sen hy6tynd on monipuoli-
suus. Jalkapallossa kehittyvat sosiaaliset
taidot, toisten huomioon ottaminen seka
haviamisen ja voittamisen tunne.

Tatakin lajia voidaan hyvin soveltaa eri-
tyisliikuntaa tarvitseville. Jalkapalloa on
sovellettu pydratuolissa istuvallekin. Pal-
lon sy6ttaminen tapahtuu kasin ja kulje-
tus sylissa. Normipelissa syéttamiset ta-
pahtuvat jaloilla. Maalivahti saa pelata
palloa my0ds kasin. Tassdkin liikkumisen muodostavat useat toistot ja ne tuovat har-
joitteluun mielenkiintoa. Onnistumiset luovat mielenkiintoa itsensa kehittamiseen. Itse
pelikentta voidaan jakaa moneen erilliseen osaan ja jokaisessa osassa voi olla erilainen
harjoitus. Alussa voi harjoituksissa olla pehmeadpallo. Taiton kehittyessa on siita helppo
siirtya normaalipalloon.

Harhautus onnistui Kuva: Lauri Jaakkola

Futsal on sisdlla pelattava jalkapallopeli. Se on hyva harjoittelu talvikeleilld, silld siina
saa kuitenkin lajin mukaista harjoittelua. Alkuun kannattaa pitad harjoitukset mahdol-
lisemman yksinkertaisina ja muistaa riittdva toistojen madra. Kannustaminen antaa
uutta virtaa suoritusten valiin.



Sulkapallo

Sulkapallo on monipuolinen mailapeli. Siina ke-
hittyvat liikkuvuus, nopeus, rajahtava voima,
tasapaino seka kestavyys. Alkuun on hyva lah-
ted pelaamaan, vaikka esim. ilmapallolla. Sit-
ten harjoitellaan katseen ja kaden yhteisty6ta.
Niin kuin jokaisessa muussakin urheilulajissa,
useat toistot tuovat onnistumisia. Sulkapallon
pelaaminen on helpompaa pelivalineiden ke-
veyden johdosta. Mailasta pitamisen asento on

tarkeaa. Muista pitaa mailasta kiinni rennosti |

etusormella ja peukalolla ja muut sormet tuke-
vat otetta mailasta. Pelissa liikutaan koko kent-
taalueella, muistetaan pitaa painopiste alhaalla
ja ollaan isojen jalkalihasten varassa. Sulkapal-
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Jalka nousee kun keskitytaan. Kuva: Lauri Jaakkola

lon pelaaminen on hyva energiankuluttaja. Sulkapalloa voi pelata myo6s pyodratuolista
ja soveltaa kavelevallekin. Paikkakunnalta I6ytyy tédman lajin seuroja, joista voi kysya,
miten lajia voi tulla kokeilemaan. Seuroilta 16ytyy varusteita, joten alkuun ei kannata

ostaa omia valineita.

Salibandy

Salibandy on saanut suuren suosion eri-
| tyisliikunnan parissa. Salibandya voidaan
& soveltaa kaikille sopivaksi. Saanndt ovat

| kaikille samat. Niita pystytéan muokkaa-
maan normipelaajalle tai pyoratuolissa
istujallekin. Salibandya voi pelata seka
sisalld ettd ulkona. Kenttien kokoa voi
itse maaritelld ja samoin pelaajien luku-
maaraa. Pelia voidaan pelata ilman maa-
livahtia. Jos pelisalit ovat pienia, pela-

taan vaikka kaksi vastaan kaksi. Turval-
Jannitys huipussa Suomi — Vendja 3-2  Kuva: Lauri Jaakkola  |isuuden muistaminen on térkeété; mai-
lalla pelataan vain palloa. Maila ei saa nousta polvea korkeammalle. Hyvia harjoituksia
pienessa salissa ovat pallonkuljetukset ja syéttamiset toisille seka maalivahtiharjoituk-
set, joissa lyddaan pallo maalia kohti. Aistivammaisille 16ytyy nykyaan palloja erivari-
sind. Erivariset pallot erottuvat aistivammaisille helpommin pelialustasta. Kavelysali-
bandy sopii ylipainosta karsivalle ja niille, joilla on tuki- ja liikkuntaelinsairauksia. Kave-
lysalibandyssa on hyvaa se, ettéd sydamen syke ei nouse liian korkealle.
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Keilailu

Keilailu on myds hyva liikkuntamuoto. Lajissa | ]

ei ole rajoituksia. Keilailua sovelletaan vli- o m-
neiden kautta. Apuvalineiden pitaa olla hy- —

vaksyttyja ja tarpeen mukaan voi kayttaa
avustajaakin. Aistivammaiset ja tasapainosta |
karsivat voivat kdyttad suuntakaidetta apu- ’
valineena. Keilahalleissa on nykyaan nostet-
tavat reunat, jotka estavat keilapallon liuku-
misen radalta. Jos kadessa on rajoitteita, on
kahvapallo hyva vaihtoehto. Pallon irtoami-
sen jalkeen menee kahva pallon sisdlle voi-
makkaan jousen avulla. Kourua voi kayttaa,
jos keilaaja ei pysty mitenkaan muuten lait-
tamaan palloa liikkeelle. Avustaja laittaa pal-
lon kouruun ja keilaaja saattaa pallon liikkeelle joko kadella tai apuvalineellda. Alkuun
kannattaa satsata oikeaan suoritukseen. Monissa keilahalleissa jarjestetaan opetustun-
teja keilailusta kiinnostuneille. Toisille riittavat hyva seura ja onnistuneet suoritukset.
Aina ei tarvitse kilpailla vaan nauttia muuten vaan keilailusta.

Nyt tulee tdyskaato. Kuva: Lauri Jaakkola

Vaikka keilailu on yksilé- tai ryhmaliikuntamuoto, siitd on tullut yhteiséllinen ja sosiaa-
linen tapahtuma. Oman heittovuoroa odotellessa voi hyvin keskustella ja kannustaa
toisia hyvan suorituksen johdosta. Iltaisin ja viikonloppuisin on keilahalleissa hohtokei-
lailua, jossa hyvalla musiikilla on saatu kiva tunnelma.

Frisbeegolf

I Hyvana ulkoliikuttajana frisbeegolf on
mahtava. Rata kierretadn mahdollisimman
vahillda heitoilla normaali golfin tavoin.
Kaupungit ovat tehneet puistoihin ja lahi-

- alueille omia ratoja, joissa on luonnon tar-

~ joamia esteita ja vaihtelevaa maastoa. Ta-
makin on hyva sosiaalinen tapahtuma, yh-

-~ dessa tehdaan ja nautitaan ulkoilmasta.
Alkuun et tarvitse kuin yhden kiekon, jolla
paasee hyvin alkuun. Harjoittelu voi tapah-
Suoraan koriin. Kuva: Lauri Jaakkols  £U@ OManN kodin |ahistdlla. Voit laittaa maa-

han ympyran taikka amparin ja yritat

saada heitettya kiekon mahdollisimman Ia-
helle. Valilla heitat pituutta kiekolla ja erilaisista asennoista. Frisbeegolf radat voivat
olla 6- 18 vayldisia. Kunnat ja frisbeeseurat huoltavat ratoja ja antavat hyvia neuvoja
aloittelijalle. Onnistuneet suoritukset tuovat ja kavereiden kannustaminen lisaavat in-
nostumista. Frisbeekiekkoa voi heittda myods pyoratuolistakin. Lahestymiset voivat olla
lyhempia kuin normiradoilla. Maasto on hyva ottaa huomioon, jos on pydratuolilainen
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mukana. Tahankin lajiin voi soveltaa kaikille mahdollisuuden osallistua tapahtumaan ja
nauttia liikunnasta seka ulkoilusta.

Talvilajit

Maastohiihto

Maastohiihto on hyva kuntoilumuoto
sen monipuolisuuden johdosta. Hiih-
dossa ihmisen lihaksisto-, veren-
kierto-ja hengityselimisto tyoskente-
levat yhdessa. Hiihdossa voi saadella
- rasituksen ja vauhdin tasoa: esim.
rauhallisella vauhdilla jaksaa hiihtaa
pidempia matkoja. Painonhallintaa
ja tukielinsairauksia sairastavalle
hiihtdminen on hyva liikuntamuoto.
Hiihdossa kehittyvat kunto, tasa-
paino ja koordinaatio. Hiihdon aloit-
taminen on tehty helpommaksi,
koska suksissa |6ytyy vaihtoehtoja.
Suksia ei tarvitse pitovoidella; on olemassa Optigripa- ja Nonogrip -suksivaihtoehtoja.
Suksissa [6ytyy myds suuren suosion saaneet karvapohjasukset, jotka ovat joka kelin
sukset. Luisteluhiihto on myds suosittu sen helppouden takia. Suksiin ei tarvitse lisata
pitovoidetta.

Tyyli on vapaa Kuva: Lauri Jaakkola

Luisteluhiihdossa hiihtaja tarvitsee enemman motorisia taitoja ja koordinaatiota pys-
tyssa pysymiseen. Kunnon ja tekniikan kehittyessa voi aloittaa systemaattisen harjoit-
telun tai nauttia vain luonnossa liikkumisesta omaan tahtiin. Perinteisessa hiihdossa
hiihtajalla on helpompaa, koska molemmat sukset ovat lumessa yhta aikaa. Etenemi-
nen tapahtuu vuorotahtiin. Perinteisen sukset ovat 20 - 30 cm pidemmat kuin hiihtaja
ja sauvat 10 - 20 cm hiihtdjan pituudesta pois. Luisteluhiihdossa sukset ovat 10- 20
cm pidemmat kuin hiihtdja ja sauvat 10- 20 cm hiihtdjan pituudesta pois. Monoissa
kannattaa katsoa, miten ne istuvat hiihtajan jalkaan. Perusmonoilla voi kokeilla kum-
paakin hiihtolajia. Kun hiihtoliikunta alkaa kiinnostaa, on silloin parasta satsata hyviin
valineisiin. Paikallisilta hiihtoseuroilta voi kysya valineita kokeiluun seka etsia mahdol-
lisia hiihtokursseja. Monissa kaupungeissa kirjastoilla on liikkuntavalineiden vuokrausta.
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Sauvakavely

Sauvakavely on hiihdon hyva oheisharjoit-
telu. Sauvakavelysta on tullut
ymparivuotinen liikuntamuoto ja se liikut-
taakin isoja ryhmid. Sauvakavelyssa kave-
leva kuluttaa 20 % enemman energiaa kuin
ilman sauvoja kdveltdessa. Sauvat antavat
hyvan tuen tasapainoon ja niité tehosta-
malla saadaan energian kulutusta ja kuntoa
kohoamaan. Normaali sauvakavely nostaa
elimistdn perusaineenvaihduntaa. Kun lisa-
tdan vauhtia, energiankulutus vastaa hélk-
kaa. Erilaisissa maastoissa kulkeminen
nostaa rasitusta. Sauvakavely sopii hyvin ylipainosta, tuki- ja nivelvaivoista seka tasa-
painosta karsivalle, koska sauvat antavat lisdtukea. Sauvakavelyssa sauvoja kaytetaan
vuorotahtiin. Painopiste tulee olla keskella vartaloa. Hyvassa sauvakavelyssa ylavartalo
nojaa pikkuisen eteenpdin, sauvan kahva on vartalon etupuolella ja sompa takana.
Sauvojen pitaa olla kadessa rentona ja kasien pitda aueta kahvasta, kun ne ovat var-
talon takapuolella. Sauvojen pituus vahennetaan kavelijan pituudesta 50 - 55 cm pois.
Liian pitkilld sauvoilla kavelija ei saa tyontoliikettd eteenpain. Alkuun kannattaa tehda
pikkuisia kavelylenkkeja ja kunnon kasvaessa matkat ja erilaiset maastot kannattaa
lisata lenkille. On tarkedta, ettd sauvakavelysta tehdaan saanndllinen tapahtuma. Hy-
vassa porukassa lenkit menevat nopeasti. Tunnin pituiset lenkit ovat hyva tavoite.

Yhdessa matka taittuu. Kuva: fitlandia.fi

Lumikenkaily

Lumikenkaily on hyva vaihtoehto
hiihdolle. Maastossa liikkkuminen on-
nistuu paremmin ja se tarjoaa mie-
lenkiintoisen vaihtoehdon luonnossa
likkumiseen. Tekniikkaa voi harjoi-
1 tella oman taidon ja mielenkiinnon
mukaan. Lumessa kulkeminen on
_ raskaampaa. Pienelldkin matkalla,
rasitustaso saadaan kohoamaan.
. Sanotaan, ettd lumikenkdily on jopa
60 % tehokkaampaa kuin normaali
Vauhdin hurmaa. Kuva: Lauri Jaakkola kave|y Lum|kenka||y kehittaa tasa-
painoa ja parantaa koko kehon hallintaa, kunnon kasvattamisen lisdaksi. Hyvat ja toi-
mivat lumikengat ovat kevyet ja kestavasta materiaalista tehdyt. Niissa on myos siteen
saatdmahdollisuus. Kengiksi sopivat parhaiten jalkineet, jotka suojaavat nilkat lumelta.
Sauvat ovat normihiihtosauvat, mutta niissa on isompi sompa, jotka estavat niiden
uppoamisen pehmeaan lumeen.
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Taitolajit

Boccia

Bocciaa on pelattu Valimeren maissa k ‘N
jo 1500- luvulla. Bocciassa pelaajat _ v B -
vierittavat palloa maalipalloa kohti. ‘ : NN = : )Y

Tavoite on saada oma tai joukkueen
pallo lahelle maalipalloa. Pallot ovat
kaikki samankokoisia. Maalipallo on
valkoinen. Pelissa on kahden varisia
palloja. Kun joukkue heittad maalipal-
lon kentdlle, on sen jaatdava maalialu-
eelle, eika sen heittoa saa uusia. Eran
tai pelin voittaja on se, jolla on eniten
palloja maalialueella. Pelaajan on py-
syttava heittoruudussa koko ajan. Jos
heitossa astuu heittorajan yli, vastus-
taja saa pisteen.

Tarkkana pitaa olla. Kuva: Lauri Jaakkola

Bocciaa voidaan pelata myds sisédlla pehmeilla palloilla. Pehmean pallon etuna on se,
etta sita voi puristaa heiton aikana. Boccian pelaaminen onnistuu hyvin myo6s vaikea-
vammaisilta ja pydratuolistakin kasin. Bocciassa on monenlaisia apuvalineitd, esim.
aistivammaisille voidaan kayttaa aanipalloja ja aanimerkkeja. Kourua kdyttavat voivat
laittaa pallon menemaan sita pitkin. Avustaja voi laittaa pallon kouruun, mutta pelaajan
pitaa laittaa itse pallo liikkeelle. Pelaaja voi kayttda apuvalineena keppia kadessaan tai
vaikka kyparaan kiinnitettyna. Sisalla pelatessa kentan rajat ovat 6 - 10 metria; rajat
on hyva merkita levedlla teipilla. Ulkona rajat ovat 6- 15 metrid ja kourulaisilla 6-10
metria ja heittoalue on 2,5 metria pitkd. Boccia sopii hyvin myo6s sosiaaliseksi tapahtu-
maksi
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Puhallustikka

Puhallustikka muistuttaa perin-
teista tikan heittoa ja se sopii kai-
kille. Se on myds tarkkuuslaji,
jossa viisi tikkaa pyritadan saamaan
taulun keskelle kolmen minuutin
aikana. Tama tarkkuuskilpailu on-
nistuu niiltakin, jotka eivat pysty
itse heittdmaan tikkaa. Apuvali-
neitd voi kayttaa, jos ei itse pysty
esim. kannattelemaan puhallus-
putkea. Tall6in avustaja voi kanna-
tella putkea tai putken voi laittaa
telineeseen. Tikka laitetaan putkeen kanta edella. Tahtayksen jdalkeen puhalletaan na-
pakka puhallus. On tarkeata muistaa, etta jokaisella on omat suukappaleet puhallus-
putkiin. Jos kdytossa on vain yhdet kokeiluvarusteet, on suorituksen jalkeen hyva puh-
distaa ne kunnolla. On tarkea muistaa, etta tikat ovat teravia ja niilld voi saada pisto-
haavan aikaseksi. Ohjeista ja valvo, ettei kukaan osoita putkella ihmista tai eldinta
kohti. Alkuun on hyva luoda yhteiset saannét siitd, miten kayttdydytaan ja toimitaan
puhallustikkaharjoituksissa. Puhallustikka kehittda etaisyyksien ja suuntien hahmotta-
mista, suunalueen motoriikkaa seka vahvistaa keuhkoja. Taulu, johon tikkaa puhalle-
taan, on normaali tikkataulu. Sen keskipiste maasta on seisovalla 150 cm ja istuvalla
120 cm. Varusteet on hyva sailyttaa turvallisessa paikassa, etteivat ne joudu sivullisten
kasiin.

Tuleeko napakymppi. Kuva: Lauri Jaakkola

=yr

Puhallustikka onnistuu myds pyoratuolistakin. Kuva: Vavammaisurheiluliitto.fi
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60 (84)

Vesiliikunta

Uimataidon osaaminen on hyvaksi ja
sen myo6ta voi aloittaa harrastamaan
muitakin vesiharrastuksia. Melonta- ja
purjehdusharrastuksessa on  hyva |
hallita uinnin perusasiat. Vesiliikun-
nassa voi harrastaa Kkilpauintia, vesi-
juoksua, vesivoimistelua, sukeltamista,
vesipeleja, vesiterapiaa, sukeltamista
taitouintia. Kehon kelluvuus ja veden
noste helpottavat vedessa liikkumista.
Veden nosteen avulla liikkuminen on- :
nistuu helpommin myc'js ni”tékin’ jOi"a Uinti on hauskaa. Kuva: Lauri Jaakkola on
vaikeuksia liikkua normaalisti.

Erityislikuntaa tarvitseville vesi on
loistava elementti sen monipuolisuu-
den takia. Vesi rauhoittaa levotonta
uimaria ja aktivoi passiivista uimaria.
Veden paine auttaa aistiherkkda ja
hahmotusvaikeuksista karsivalle ui-
marille vesi antaa tunteen omasta ke-
hostaan. Se, miten liikun vedessa ja
turvallinen toimintaymparisté on mo-
nelle tarked. Jos on mahdollista, jaa
uimarit tasoryhmiin. Jotkut oppivat
ryhmissa. Yksiléopetus on parasta
niille, joilla on sosiaalisia ongelmia,
Nautin kesdsta. Kuva: Marianna Ohtonen koska ohjeet tulevat vain yhdelté ih-
miseltd. Samalla ehkaistddn muut hairidtekijat. Tee hyvat ohjeet, jotka ovat selkedt ja
ne toistuvat aina uimahallissa oltaessa. Muista opettaa oikeat kayttaytymistavat uima-
hallissa ja vedessa oltaessa. Alkuun on tarkea tehda pesut ja siirtya rauhallisesti altaan
puolelle odottamaan ohjeita.

Alkuun uinninopetuksessa kannattaa lahtea totuttautumisesta veteen. Taitavammat
uimarit voivat edeta rauhallisesti uimaan. Arkoja uimareita kannattaa alkaa opettaa
siten, etta he laittavat kasvonsa veteen, kun he seisovat altaassa. Kun uimari uskaltaa
kastella kasvot, sen jalkeen voidaan alkaa my6s puhaltaa veteen. Uinninopetuksen al-
kuun kannattaa opettaa, ettd veteen puhalletaan ja muualla voi hengittda. Kun on
saatu vesipelko pois, on uintiliikkeet helppo opetella. Harjoittelun suunnittelu vaatii
luovuutta. Tarkoituksena on saada jokainen nauttimaan uintihetkesta. Kehua ja kan-
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nustaa. Uimalasit antavat turvallisuuden tunteen ja helpottavat uintitekniikan oppi-
mista. Korvatulpat ja nenansulkija antavat myos turvallisuuden tunteen, koska veden
meneminen korviin ja nendan tuntuu ikavalta.

Paikallisissa uimaseuroissa jarjestetaan uimaopetusta aikuisille. Jos kiinnostusta I6ytyy,
ovat seurat valmiita jarjestamaan myos erityisryhmille uimaopetusta.

Mitdhan tuolta 6ytyy Kuva: Vastavalo.net
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Yleisurheilu

Yleisurheilu on myds erittdin hyva sosiaalinen tapahtuma. Hyvassa porukassa
on aina kiva olla. Kesdlld on paljon yleisurheilukisoja, joissa on kiva kdyda,
vaikka vain katsojana. Siitd voi saada kipinan yleisurheilun aloittamiseen.

Juoksulajit

® Yleisurheilussa on olemassa juoksu- ja
kenttalajit. Juoksu matkat ratalajeissa
ovat kaikilla samat, olipa kyseessa sit-
§ ten erityislikuntaa tarvitseva tai nor-
maali urheilija. Matkat ovat 60 metrista
maratoniin, joten jokaiselle 16ytyy mie-
luinen matka. Juoksu on hyva peruslii-
* kuttaja. Juoksu ja kavely kohottavat
' peruskuntoa ja niilld on myds stressia
poistava ominaisuus. Juoksemisen voi
aloittaa jokainen, se on pikkuisen ras-
kaampaa kuin pyoraily tai hiihto. Juos-
tessa syke nousee ja sen myoéta tulee
happivelkaa. Tassa vaiheessa monet lo-
pettavat juoksemisen, koska heilld on
epamiellyttavéa tunne. Tarkeinta on
aloittaa rauhallisesti, antaa elimiston
tottua juoksemiseen. Juoksukunnon
kohottaminen vaatii saanndllisia ja rau-
hallisia juoksulenkkeja. Lepopaivat pi-
tda muistaa, silla kunto kasvaa levossa. Kun on paassyt pidemmalle harrastuk-
sessa, voi harjoitteluun tehda ohjelman. Hyvana mittarina on 80 % peruskun-
toharjoitteita ja 20 % kovia harjoitteita. Juoksuharjoitteita kannattaa tehda mo-
nipuolisesti, pitkat harjoitukset voivat olla maastossa juoksua ja kavelya rauhal-
lisella vauhdilla. Hyvana mittarina peruskuntoharjoituksena on juostessa, etta
pystyy puhumaan kaverille.

Ei se tavoita. Kuva: papunet.net
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Juoksu voi olla yhtenen harrastus Kuva:ess.fi

Kenttalajit

Kenttdlajeja yleisurheilussa ovat
heittolajit ja hyppylajit. Heittola-
jeissa on kuulantydntd, kiekon-
heitto, moukari ja keihdanheitto.
Erityisliikunta harrastajalta moukari
on jatetty pois. Muita heittolajeja
voidaan soveltaa jokaiselle. Kei-
hadnheiton sijaan voi olla esim. pal-
lonheitto.  Heittolajien tekniikan
opettamiseen kannattaa panostaa,
silla vaaran tekniikan pois oppimi-
s B : \ : nen on vaikeaa. Kilpailussa voi tulla
Nyt tulee ennétys. Kuva: Lauri Jaakkola hy|atyks|, jos suoritus tehdaan vaa-

riin. Heittolajien harjoittelussa on
myds hyva tehda monipuolisia harjoitteita. Hyva lihaskunto antaa mahdollisuu-
den tulosten parantamiseen. Heittolajit voidaan soveltaa myds istuvaltaan suo-
ritettaviksi.

Hyppylajit yleisurheilussa ovat pituus, kolmiloikka, korkeus ja seivas. Jokaisessa
naista lajeista on mukana myos juoksu. Nyt pitda hahmottaa juoksu ja hyppaaminen
oikeasta paikasta. Kolmiloikassa ja pituudessa ponnistusalue on leveampi. Korkeu-
dessa voidaan hypata vauhditta. Hyppaajille monipuoliset harjoitukset ovat
koordinaatio- ja kimmoisuusharjoitukset.


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjGn62Bg9ngAhXvwqYKHTIDCPYQjRx6BAgBEAU&url=https://www.ess.fi/urheilu/yleisurheilu/2015/09/06/uusi-lahti--juoksu-taalla-ovat-parhaat-katselupaikat&psig=AOvVaw3OcCQOANOQImFCmqb8hgpD&ust=1551257292047229

Kavely

Kavely on suosittu liikkuntamuoto. Se on
turvallinen liikuntamuoto ja siind saa hel-
posti sykkeen nousemaan. Alaraajat saavat
rasitusta ja aineenvaihdunta kohoaa hel-
posti. Kavely on samalla hyva sosiaalinen
tapahtuma, aivan kuten sauvakavelykin.
Ylamaet nostavat helposti rasituksen tasoa.
Terveysliikuntasuosituksissa  suositellaan
10 000 askelta paivassa. Kavelyn voi hyvin
muuttaa hyoétyliikunnaksi kavelemalld tyo-

matkat.

Luontoliikunta

Luontoliikunnan  maarittelyssa
liikunnaksi sanotaan vapaa-
djalla tapahtuvaa toimintaa
luonnossa, jossa liikkunnan ja
muu tarpeen tyydyttéaminen ta-
pahtuu aidossa luontoymparis-
tossa.

Retkeily on hyva harrastus,

jossa ikd ja kunto eivat ole es- B8

teend. Mahtava luonto ja hyva
seura tekevat retkeilystd mie-
lenkiintoista. Itse voi padattaa

Rauhallisesti eteenpain.

Kuva: papunet.net

Kuva:papunet.net
matkan ja vauhdin. Pienet retket luonnossa tuovat virkeytta, rauhallisuutta ja
antavat iloisen mielen. Retkeilyyn voi tuoda mukaan omia harrastuksia; lintujen
bongausta, kasvien tunnistamisesta ja esim. syksyn satojen poimimista. Kasvit
ja eldimet tuovat oman lisan luonnossa lilkkkumiseen.
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Liikuntarajoitteisuus voi tuoda joitakin haasteita luonnossa liikkumiselle. Esim.
se missa lilkutaan, onko liikkuminen turvallista ja voiko reitilld kulkea apuvali-
neitd kdyttéden. Monissa kunnissa on luontoon tehty eritasoisia polkuverkostoja.
Ne ovat tarpeeksi leveita ja hyvin merkittyja vaikeusasteen mukaan. Helpot reitit
on tehty loivapiirteiseen maastoon, missa on otettu huomioon polkujen kalte-
vuus ja ojien ylitykset, seka se ettd mahdollisissa silloissa on kaiteet. Reitit ovat



65 (84)

merkitty varikoodeilla ja symboleilla. Reitin alussa on hyvat opastaulut. Tauluihin
on merkitty myos levahdyspaikat. Helpoilla poluilla pystyy avustaja auttamaan
hyvin liikuntarajoitteista. Retkia suunnitellessa on hyva ottaa huomioon huolto-
paikat, wc mahdollisuudet, esteettémyys ja mahdolliset yopaikat seka se, kuinka
pitkdan retki kestaa. Retken pituuden on hyva vastata retkeilijan kuntoa ja taitoa
parjata luonnossa.

Paivaretket ovat hyva vaihtoehto ret-
keilylle. Aamulla lahdetdan ja nauti-
taan luonnosta, sen jalkeen palataan
i kotiin tai yopaikkaan. Illalla saunan lo-
massa on hyva keskustella retkest3,
| mitd nahtiin, koettiin ja millainen olisi
seuraava retki. Retkeilyyn voi lisata
mukaan kalastuksen, joko laiturilta,
jaalta pilkillda tai veneesta. Joillakin
luontopoluilla on laituripaikkoja, mista
pyoratuolista voi harrastaa kalastusta.
Penkit odottavat retkeilijaa. Kuva: Papunet.net Mets'aistys on myos mielekas harrastus.
Metsastyksessa tarvitaan hyvia havain-
noitsijoita passipaikoille. Hyvat passipaikat ovat erinomaisia lintujen ja eldinten
havainnoimiseen.

Virkeytta ja voimaa antavat myds elamyspolut, joihin voi tehda erilaisia rasteja.
Rastit kuljetaan yhdessa, jokaisella rastilla on tehtavakori. Niissa voi olla erilaisia
tehtavia, liilkekorissa esim. tasapainoa ja voimaa kehittavia liikkeitd. Venytysko-
rissa on liikkeita koko keholle ja aistikorissa kuunnellaan, katsellaan, maistellaan
ja tunnustellaan erilaisia esineitd. Naita eldamyspolkuja voidaan laittaa |ahelle
puistoon ja nauttia niista yhdessa viikoittain. Elamysluontopolkuja voi itse suun-
nitella tai niita voi tilata Voimavanhuuteen.fi/materiaalit — nettisivuilta.

Kartta malli elamyspolulle

Kuva: papunet.net
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Pyoraily

Pyordily on hyva harrastus, jos karsii
ylipainosta tai tuki- ja liikuntaelinsai-

N rauksista. HenkilGilla, joilla on tasapai-
‘ ”‘_\ novaikeuksia, voi hankkia esim. kolmi-
. .

g pyoran. Kunnon kohotessa voi tehoa ja
rasitusta itse saadelld. Pyorailyssa ja-
lan suuret lihakset tekevat suurimman
tyon. Samalla ne laittavat sydamen ja
- verenkierron toimimaan reippaammin.
Pyoran valinnassa kannattaa pyytaa
alan ammattilaisilta apua. Pyoria 16y-
tyy moneen harrastukseen: maasto-, kaupunki-, maantie- ja -vakiopyoria. Pe-
rusliikkujille perusmaastopydra on hyva vaihtoehto. Se sopii maastoon, hiekka-
teille ja asfaltille. Pyoran testaamisessa otetaan huomioon pydéran koko ja se,
ettd saadaan hyva ajoasento. Liian isoa pyoraa ei kannata ostaa, silla sen saa-
taminen on vaikeaa. Pyorailyn turvallisuuteen kannattaa myos heti ostaessa sat-
sata; selvittad huollon toimivuus ja mahdolliset tarvittavat pyorailyvarusteet.

Turvallisesti pyorailen. Kuva: Lauri Jaakkola

Erityispyoraily

Erityisliikuntaa tarvitsevalle pyoraily voi
olla ongelmallista motoristen seka tasa-
painovaikeuksien takia. Myds heille 16y-
tyy erikoispyoria, tai peruspyorasta voi
" lisavarusteilla tehda heille turvallisen
pyoran. NormipyOraan saa apupyorat,
jotta pyorailysta tulee turvallinen. Py6-
ran liikkuttaminen voi tapahtua jaloin tai
kdsin. Kolmipydria on myo6s kahden is-
- tuttavia, jossa avustaja pystyy autta-

e . maan ohjauksessa. Kummatkin polke-
Pyoraily kasipyoralla Kuva: papunet.net vat yhta aikaa ja nauttivat |||kkum|_
sesta. Kolmipyoran haittana on sen suuri kadntdsade ja raskaampi rakenne.
Tandempydraily on mainio liikuntamuoto aistivammaisille, kehitysvammaisille ja
tarkkaavuushairiosta karsivalle. Avustaja istuu edessa ja ohjaa pydraa ja mo-
lemmat polkevat py6raa yhta aikaa. Markkinoille on tullut myds juoksupydria,
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joissa motorisista ongelmista karsivalle [6ytyy hyvaa liikuntamuoto. Juoksupyd-
rid on kolme- tai neljapydraisend. Juoksija istuu tuolissa ja liikuttaa tuolia kavel-
len tai juosten. Juoksupyoraa voi liikuttaa jalkoja heiluttaen vuoro- ja tasatah-

dissa.

Kuntopyoraily

Pydrailyharrastus voi olla myds si-
salilkuntaa. Perinteisella

kuntopyoralld pystytian saamaan

samanlaiset lajiharjoitelutkin kuin
normipyoralla ulkona.

Kuntopy®ralla polkeminen on yksi-
toikkoista harrastusta, jonka takia ~— -

kylldastyminen voi tulla helposti.
Siind saadaan kuitenkin hyvin py6-
railyn lajin  omainen tekniikka
opittua. Kotona tai kerhossa kuntoi-
lussa kuntopydraan kannattaa ottaa
erilaisia teemoja mukaan, mita kun-
topyoralla voi harjoitella. Nopeus-

Kuntopyorat odottavat pyorailijaa.

Kuva: Annakaisa Ojanen

harjoitteissa pienelld vastuksella poljetaan tietty aika ja sen jdlkeen levataan.
Voimaharijoitteissa poljetaan seisoallaan kuntopydralld ja lisataan vastusta ja
poljetaan taas tietty aika. Tarkeita on muistaa rauhallisuus. Aloitetaan rauhassa
ja kun tekniikka opitaan, lisatédan harjoituksiin mielenkiinnon yllapitamiseksi uu-
sia tavoitteita. Kuntopyoéralla polkeminen voi olla myds jonkun urheilusuorituk-

sen alku- ja loppuveryttely.

Sisapy6riily ( SPINNING)

Vauhdin hurmaa musiikin tahtiin. Kuva: centrefusion.ca

Monissa kuntosaleissa on mahdolli-
suus spinningpy6railyyn. Sisapyorai-
lyssa poljetaan hyvan musiikin ja oh-
jaajan antamien ohjeiden mukaan. Si-
sapyoraily ohjaaja antaa ohjeita poljin
nopeudelle ja millaisilla asennoilla
mennaan, seisoen tai istuen. Nopeat
| spurtit ja raskaat nousut tuovat pyorai-
| lyyn vaihtelua. Sisapyorailyssé jokai-
nen tekee itse oman tasoisen suorituk-


https://www.google.fi/imgres?imgurl=https://centrefusion.ca/wp-content/uploads/2017/02/centre-fusion-Spinning-600x338.jpg&imgrefurl=https://centrefusion.ca/en/produit/spinning/&docid=k6s4c44II3YHpM&tbnid=OekiDhggehR40M:&vet=10ahUKEwiZyLCN-pTgAhUCjCwKHXZaBdQQMwhuKCUwJQ..i&w=600&h=338&bih=674&biw=1366&q=spinning&ved=0ahUKEwiZyLCN-pTgAhUCjCwKHXZaBdQQMwhuKCUwJQ&iact=mrc&uact=8
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Ratsastus

Ratsastus kehittda ratsastajan tasa-
painoa, rytmitajua, koordinaatiota ja
kasvattaa kuntoa. Hevosen hoito luo
hyvan yhteistyon kehittymisen hevo-
sen kanssa seka luo vastuuntuntoa
harrastukseen. Alkuun kannattaa lah-
tea aivan perusasioista: miten istun
hevosen satulassa. Perusistumista
harjoitellaan koko ratsastuksen ajan.

L AN Hevonen ja ratsastaja pyrkivat loyta-
Ratsastus on hauskaa ja rentouttavaa. ~ Kuva: Lauri Jaakkola  m33n yhteyden toisiinsa, ratsastaja
antaa merkkeja hevoselle ja hevonen toimiin niiden mukaan. Ratsastusta voi
harrastaa sisalléa maneesissa seka ulkona kuin myds voi tehda luonnossa ratsas-
tusvaelluksia. Paikalliset ratsastusseurat antavat mielelldan ohjeita ratsatukseen
ja sen aloittamiseen.

Ratsastus voidaan viela jakaa ratsastusterapiaan, vammaisratsatukseen ja sosi-
aalipedagogiseen hevostoimintaan.

Ratsastusterapia

Ratsastusterapiassa kuntoutusta annetaan hevosen ja ratsastusterapeutin vali-
tykselld. Terapian painopisteena voivat olla sosiaaliset, motoriset tai kasvatuk-
selliset tavoitteet. Ratsastusterapiassa painopisteena on, ettd opitaan ratsasta-
maan, hallitsemaan kehoa, parantamaan ryhtia ja kasien kayttda. Ratsastuste-
rapian pitaa olla turvallista. Terapeutin ja avustajan seka hevosen yhteistydn
pitda toimia hyvin. Ratsastaja saa hevosen peruskavelyn aikana 100 symmet-
rista ja rytmikasta liikeimpulssia yhden minuutin aikana. Téama vastaa ihmisen
kavelya.
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Vammaisratsastus

Vammaisratsastus on ratsastusta, jossa apuvalineiden ja -keinojen kayttaminen
on mahdollista. Vammaisratsastuksessa hevosen hoidolla on tarkea osuus. Rat-
sastus liikuttajana on hyva, silla siina kasvaa fyysinen kunto ja taitojen kehitty-
minen pitéa myds mielen virkeana. Vammaisratsastuksessa voi myos kilpailla,
jokaiselle 16ytyy omat tavoitteet harjoitteluun ja kilpailuun. Vammaisratsastus
kehittaa kuntoa ja luo pohjaa vastuun ottamisesta eldimesta.

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on suunnitelmallista toimintaa, jossa yh-
dessa pyritaan toiminnallisuuteen, sosiaaliseen ja elamykselliseen toimintaan.
Tama harrastus antaa mahdollisuuksia vastuunottoon ja huolehtimisesta hevo-
sen hoidosta. Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa hyodynnetaan eldman-
hallinnan taitoa, tunteiden tunnistamista ja hevosen hoitamisesta seka koko-
naisvaltaisesti tallin hyvinvoinnista huolehtimista. Talliyhteisén sdannét ovat asi-
oita, joiden noudattaminen antaa turvallisen toimintatavan ottaa vastuuta itses-
tdan ja hevosesta.

Judo

u ‘ Kamppailulajeista judo on levinnein
urheilumuoto. Judossa urheilija voi
 kehittyd tasapuolisesti  kestavyy-
dessa, ketteryydessa, nopeudessa,
voimassa ja notkeudessa. Judossa
mielen ja kehon hallinta on tarkeaa.
Judossa on kasilukkoja, heittoja ja
sidontoja. Siita huolimatta judo on
‘ turvallinen kamppailulaji. Judo sopii

kaikille sen monipuolisuuden joh-
dosta. Alkuun opetellaan leikkien
kautta. Taitojen kehittyessa men-
naan vaativampiin osioihin. Judossa on sovellettu kdytanndn asioita, joilla pys-
tytdan auttamaan niitd, jotka tarvitsevat apua esim. aistitoiminnoissa, likkumi-
sessa, puheen tuottamisessa tai vaikkapa suureen ryhmaan sopeutumisessa.
Judo on liikkuvaa parityoskentelya, jossa ollaan lahikontaktissa ja yhdessa rat-
kaistaan ongelmat. Judossa on kasvatuksellisia asioita; toinen opettelee heitto-
tekniikkaa ja toinen opettelee kaatumista. Judossa korostuu yhteistydon merki-
tys: jos treenaan huonosti, silloin kaveri tekee sen myds. Kukaan ei halua pariksi
kaveria, joka treenaa huonosti.

W\

Kumpi saa paremman otteen. Kuva: Lauri Jaakkola
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Harjoittelu tapahtuu jokaisen urheilijan tason mukaan ja turvallisesti. Alkuun
kerrotaan, naytetdan ja kokeillaan. Esimerkkisuorituksella naytetaan turvallinen
suoritus. On tarked muistaa, ettd judokalle tulee onnistunut suoritus, silla on-
nistumiset motivoivat jatkamaan harrastusta.
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Liite 1. Liikuntapaivakirja

PAIVAKIRJA (MALLI KAPPALE)
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Liite 2. Paikallisten liikuntaseurojen yhteystiedot
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Seura Laji Sovellettua Yhteistiedot
toimintaa

Kuopion Reippaan voimistelijat | Voimistelu

ry.

toimisto@krv.fi

puh. 0443535933

Kuopion Parkour Akatemia Parkour/ taito-

kuopio@parkourakatemia.fi radat

050 3260095 (ma-pe klo 10-16

Tanssiseura J & V RyTanssistu- | Kilpatanssi, las-

dio Hermannia, Hermanninau- tentanssi
harrastetanssi

kio 3 A 2.krs, 70100 Kuopio

Sahkoposti: info-

posti.jetv@gmail.com

Puheenjohtaja Ville Vaatainen:

puheenjoh-

taja.jetv@gmail.com . .
Paritanssi

Tanssi-Savo ry Rivitanssi
Latinalaiset

Tanssisalit tanssit
Kilpatanssi

Suunnistajantie 4, Puijonlaakso,

Kuopio (Sisdankadynti Suunnista-

jantien puolelta)

Puheenjohtaja Antti Karhunen,

puh. 044 5736559.

Kuopion kansalaisopisto

http://kansalaisopisto.kuo- o .

pio.fi/opetustarjonta/aikuiset/ Erilaisia tassi-
kursseja
lapsille, se-
nioreille
erityisryhmille

Kuopion Palloseura Oy Jalkapallo Erityisryhma Timo Vuosmaa



mailto:toimisto@krv.fi
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mailto:infoposti.jetv@gmail.com
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+358 40 665 0333
toimisto@kups.fi

Salibandyseura Welhot ry. Salibandy Erityisryhma Tomi Vepsaldinen

info@welhot.fi tomi.vepsalainen@kuopio.fi

www.welhot.fi

Savon Sulka Sulkapallo

Puheenjohtaja: Miikka Vaisanen

puh. 040 845 2949

miikkavaisanen(at)hotmail.com

Rauhanlahti Bowling Keilailu Keilahallit jar-

Kartanonkatu 11 jestavat kei-

70700 Kuopio lailu kursseja

Palautteet ja kyselyt: halukkaille.

info@rauhalahtibowling.fi Opettavat mie-
lelldan sovelta-

Bowl D1ner Oy vaa keilailua

Ajurinkatu 16, 70110 Kuopio erityisryhmille.

Viihdekeskus Minna

+358 50 5133 300

visit@bowldlner.fi

Kuopion Keilahalli Kuopion keila-

Keilakuja 3, 70110 Kuopio hallissa on eri-

0172824003 tyistarpeita

keilahalli@kuopionkeilahalli.fi kaikille vam-

www.kuopionkeilahalli.fi maryhmille
(mm. kahva-
pallo, kouruja)

Frisbeegolf

Kuopion hiihtoseura hiihtoja- Hiihto Jarjestavat Las-

osto ten- ja aikuis-

Kati Happonen ten hiihtokou-

puh. 050 541 9450 kati.happo- luja useita tal-

nen(at)live.com ven aikana

Kuopion Reippaat Seniorit KRS | Boccia

ry

Boccia- porukka kokoontuu
tiistaisin klo 15.30-19.30 Pui-
jonlaakson toimintakeskuksen
liilkuntasalissa.

ohjaaja:



mailto:info@welhot.fi
mailto:miikkavaisanen@hotmail.com
mailto:info@rauhalahti.fi
mailto:visit@bowld1ner.fi
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Puhallustikka

Kuopion Uimaseura Uinti Autismin kirjo | tua.turunen@kuopionuima-
Tua Turunen Kehitysvam- seura.fi
044 9881211 (ma-to klo 14- maiset
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maiset
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set
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keudet

Pitkaaikaissai-

raat
Kuopion Reipas ry Yleisurheilu

Maarit Viljakainen

p. 050 361 2596
toimisto@kuopionreipas.fi
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xsite.com/reissut/e-elamysret-
ket
jari.keinanen@dnainternet.net
Paikalliset metsastysseurat

Luontoliikunta
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Jukka Koistinen

Etsi oma seura/ mieleinen ur-
heilulaji VAU.n sivuilta.

Lajikirjo on run-
sas, mutta kaik-
kia toimintaa ei
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POHDINTA

Opinnaytetytssa tulee esille kehitysvammaisten liikunnan tarkeys. Olen etsinyt niita liikunta
muotoja, joita pystyy yksin tai ryhmassa harrastamaan ja kokeilemaan. Prosessin aikana tuli
esille Soveltava liikunta kirja mista |0ytyi parhaiten teoriatietoa erilaisista liikuntalajeista ja
niiden hyédyntaminen kehitysvammaisille. Kirjassa oli hyvin kerrottu erityisliikunnan historia
ja miten siita kehittyi soveltava liikunta. Kirjassa kaytiin hyvin erilaiset toiminnalliset osiot lapi
ja sen myota lahdin hakemaan eriliikunta lajeista lisaa tietoa. Miten pystyisi kehitysvammais-
ten kanssa harrastamaan kyseista lilkkuntaa. Paljon jai erilaisia liikunta muotoja kaymatta,
mista kehitysvammainen olisi voinut hyétya kunnon kohottajana tai sosiaalisena tapahtu-
mana.

Oikean tiedon hankkiminen ja sen rajaaminen olivat alkuvaiheessa haasteellista. Teoreetti-
nen viitekehys kehitysvammaisten kohdalta tuntui helpolta, mutta kun alkoi etsia tietoa, sita
[6ytyikin paljon ja miten sain rajattua sen tdhan opinndytetydéhon. Opinndytetydta tehdessa
on omamielenkiinto alankirjallisuuteen ja erilaisiin artikkeleihin lisdantynyt. Soveltavan liikun-
nan kohdalta tulee etsittya enemmankin tietoa. Savon Sanomissa tiistaina 9 huhtikuuta 2019.
oli mielenkiintoinen artikkeli kehitysvammaisten liikunnan harrastamisesta. Monelle oli es-
teend, miten padsen harrastamaan liikuntaa. Kuljetuspalvelujen riittdmattémyys ja avustajan
puuttuminen olivat esteitd aloittaa liikunta harrastaminen. Samassa artikkelissa oli Suomen
Vammaisurheilun ja liikunta VAU ry:n toimitusjohtajan haastateltu, joka totesi, ettd jos normi
ihminen liikkkuu vahan, miten vahan lilkkkuu kehitysvammainen. (Savon Sanomat 2019, b8-9)
Eli omalla opinndytetydlla on tarkoitus, miten suuri tarve kehitysvammaisilla on mieleisen

likunta harrastuksen I6ytamiseen.

Opinnaytteessa laheisella ja ohjaajalla on tarkea osuus, miten saan kehitysvammaisen akti-
vointia liikkumiseen. Yhdessa tekeminen on monelle kehitysvammaiselle tarkeda, helpompi
on lahted kokeilemaan yhdessa kuin menna yksin. Jokainen kokeilu antaa jotain, yhtiset
luonnossa lilkkkuminen ja pienet jumppa tuokiot voivat rikastuttaa liikunnan aloittamiseen.
Onko yhteiskunnassa mahdollisuus, etta palvelukodin ohjaaja vie osan harrastamaan liikun-
taa. Asuntolaan jadneet asukkaat jaavat ilman ohjausta, miten tdma kyseinen asia hoidetaan.
Tahan kysymykseen on vaikea l6ytda oikeita vastuksia. Tama malli olisi hyva vaihtoehto,
monille asuntoloille ja palvelukodeille, yhteiset kyydit ja matkat loisivat turvallisen vaihtoeh-
don liikuntapaikalle menoon. Matkat voisivat olla osa yhteista toimintaa, missa seuran ohjaa-

jat auttavat turvalliseen liikkumiseen.

Monet liikunta seurat ovat aloittaneet inkluusio periaatteella seurassa toiminnan, jossa seu-
rassa on omat ryhmat soveltavaa liikunta tarvitseville. Samalla seurat ovat jarjestaneet oh-

jaajia eritysryhmiin. Jos ohjaajat tai valmentajat ohjaisivat vield kehitysvammaisia turvalli-
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seen liikkumisen harrastuksen ja kodin valilld. Monillako urheiluseuroilla oli mahdollista jar-
jestaa taman tyyppista palvelua. Ohjaajien vahyys nadky ja niiden innostuminen tekemaan
ohjausta harjoituksien ulkopuolella on rajallista.

Opinnaytetytssa olen joutunut sietdmaan monenlaisia mutkia, joka on tuonut epavarmuutta.
Oppaan tekeminen opetti realistista ajattelua ja suunnitelmallisuutta tehda opas. Omien voi-
mavarojen rajallisuus ja resurssien kayttdé ohjasi miten kdytan niitd. Opinndytetyon tekemi-
nen on antanut uutta ammatillista teoriatietoa, oliko kyseessa soveltava liikunta tai kehitys-
vammaisen perusoikeuksista hanen joka pdivaisessa eldmassa. Alkuun oppaan tekemisessa
tuli paljon epdolennaista tietoa, jota jouduin karsimaan, poistamaa ja tiivistdmaan. Ohjaajan
avulla muokkasin tekstia tarkoituksenmukaiseksi asiakokonaisuudeksi. Oppaan tekeminen ol
pitkd, mutta itse olen tyytyvdinen oppaan lopputulokseen. Sain sen tehtya, vaikka oli usko-
loppua. Oppaan ulkoasu onnistui hyvin vaikka itselld ei ole taitoa tehda tdman tyyppista
tyota. Olisiko oppaan taitossa pitanyt kayttda ulkopuolista ammattilaista, mutta tastd saatu
hyéty tulee varmasti nakymaan omassa perustydssa, kun tehdaan asiakasryhmille esimer-

kiksi erilaisia tiedotteita.

Oppaan tekemisessa kaytin ajankohtaista ja luotettavaa tietoa alankirjallisuudesta ja nettissa
olevista lahteista. Liikunnasta 16ytyy paljon tietoa, mutta niiden hyddyntaminen tai sovelta-
minen kehitysvammaiselle luo haasteita. Miten toteutan ja miten valmisten ohjastuokion.
Oppaan tarkoituksena on antaa kehitysvammaiselle, |aheisille ja ohjaajille tietoa erilaisista
likuntamuodoista. Yhdessa ohjaajan kanssa katsomalla, voisiko opasta voisi |6ytya mieleinen
harrastus. Oppaassa on liite 2, josta l6ytyy paikallisia liikunta seuroja mihin voi ottaa yhteytts,
miten heiddn toimintansa on jarjestetty. Yhteistyo liikuntaseurojen kanssa antaa mahdolli-
suuden tutumisen ja helpottaa erilaisten vaihtoehtojen I6ytamiseen. Lisaksi oppaasta 16ytyy
lite 1, jossa on mukana liikuntalajit, jota voi kayttaa paivakirjana, mita liikuntalajeja olen
kaynyt katsomassa tai kokeilemassa. Alkuun opas alkoi laajentumaan liikaa, kaikkia liilkunta-
lajeja ei tarvitse olla. Karsin lajeja, otin esille liikuntalajeja missa olen nahnyt kehitysvam-
maisten viihtyvan ja harrastava. Katsoin, ettei oppaan tarvitse olla monisivuinen vaan olisi

selkea ja lukijaystavallinen.
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