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THVISTELMA

Toiminnallinen opinndytetydmme vastaa PHSOTEY :n kuntoutuskeskuksen
tarpeeseen tarjota CP-vammaisille pyoratuolikayttajille tietoa Lahdessa olevista
esteettomista kuntosaliharjoittelumahdollisuuksista. Tavoitteena oli luoda
opaslehtinen seka fysioterapeuttien tyovélineeksi ettd CP-vammaisten henkildiden
oppaaksi kuntosaliharjoittelun hyodyista ja esteettémistda mahdollisuuksista
Lahdessa. Oppaan tarkoituksena on madaltaa kynnysta itsendiseen
kuntosaliharjoitteluun. Oppaan informaation tarkoituksena on toimia myos
apuvalineend muille liikuntarajoitteisille, fysioterapeuteille ja kaikille
kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneille.

Kuntosalien esteettomyys kartoitettiin kevaalla 2011 kayttden tukena Invalidiliiton
asiakaspalvelutilojen esteettomyyskartoituslomaketta. 20 kuntosalista kolme
kuntosalia oli esteettdmid ja niissa oli liséksi fysioterapiapalvelut; seitseméan
kuntosalia osoittautui padosin esteettomiksi, mutta avustaja saattaa niissa olla
tarpeellinen. Loput kuntosalit osoittautuivat esteellisiksi tai ne rajautuivat pois
oppaasta muista syista.

Opas (Liite 1) toimii apuvélineend PHSOTEY :n kuntoutusosaston
fysioterapeuttien ja fysiatrien kdytannon tydssé ja he jakavat sitd kohderyhmaén
kuuluville potilaille. Opas on saatavilla Paijat-Hameen keskussairaalasta ja
Lahden alueen uimahalleilta seka séhkdisend versiona Lahden kaupungin sivuilta,
CP- portaalista ja Suomi kaikille- sivustolta. PHSOTEY :n kuntoutusosastolla on
oikeus péivittad oppaan sisaltoa.
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ABSTRACT

This functional thesis responds to Paijat-Hame social and health care groups’
physical therapy departments’ need to offer knowledge of accessible gyms in Lah-
ti for people with Cerebral Palsy in wheelchairs. The aim of this thesis is to devel-
op a guide book of benefits of strength training, and give information about suita-
ble gyms in Lahti as a tool for both physiotherapist and people with Cerebral Pal-

sy.

The purpose of the guide book is to encourage to independent strength training in
a gym and share knowledge of the benefits of strength training and unobstructed
and accessible gyms in Lahti. The purpose of the guide books’ information is also
to serve other people with physical disabilities, physiotherapists and everybody
interested in strength training possibilities in Lahti.

Accessibility of the gyms was surveyed with an aid of accessibility form of The
Finnish Association of People with Physical Disabilities in spring 2011. From 20
gyms, three gyms were accessible and they had physiotherapy services; seven
gyms were mainly accessible but the need assistance was required in some areas.
The rests of the gyms were inaccessible or disqualified due to other reasons.

The guide book is a tool for Péijat-Hame social and health care group’s physical
therapy departments’ physiotherapists and physiatrists. It is also available at the
Central Hospital, web pages of the city of Lahti, Lahti swimming halls, CP-portal
and Suomi kaikille- web pages. There is also a summary of the guide book on the
on web pages of The Finnish Association of People with Physical Disabilities.

Key words: Cerebral Palsy, strength training, gym, accessibility, Lahti
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6 vastaa Paijat-Hameen sosiaali- ja terveysyhtyman (PHSOTEY)
kuntoutuskeskuksen tarpeeseen tarjota CP-vammaisille pyoratuolikéyttéjille tietoa
Lahdessa olevista esteettémista kuntosaliharjoittelun mahdollisuuksista.
Teoreettisen osuuden kulmakivet ovat CP-vammaisuus, esteettomyys seka
lihasvoimaharjoittelu. Teoreettinen osuus rajattiin kéasittelemé&an edelleen CP-
vammaisia pyoratuolia kayttavia henkiloitd, ja terveysliikuntasuosituksista
tarkastellaan lihasvoimaharjoittelua. Tésté vield tarkastelemme kuntosalilla
tapahtuvaa lihasvoimaharjoittelua. Kuntosalin esteettomyydella tdssa
opinndytetydssa tarkoitetaan kuntosalin ja sen eri toimintojen saavutettavuutta

seka liikkumisen helppoutta kuntosalilla.

Molemmilla opinndytetydntekijoilla on kokemusta CP-vammaisten henkiléiden
kanssa tydskentelysta ja aihe oli myds ammatillisesti kiinnostava. Halusimme
oppia lisdd CP-vammasta, koska CP-vammaiset ovat fysioterapiassa merkittavé
asiakaskunta. Kummatkin opinnaytetyontekijat harrastavat myos kuntosalilla
kaymistd, joten kuntosaliharjoittelu oli mieluinen aihe ja Lahden kuntosalit
entuudestaan tuttuja. Néiden asioiden yhdistaminen esteettdmyyteen tuntui

luontevalta ja tarkealta.

Opinndytetydbmme tavoitteena on luoda opas Lahden esteettémisté
kuntosaliharjoittelun mahdollisuuksista pyoratuolia kayttaville CP-vammaisille.
Sen tarkoituksena on madaltaa kynnysta itsenéiseen kuntosaliharjoitteluun seka
antaa tietoa kuntosaliharjoittelusta ja sen esteettomistd mahdollisuuksista. Opas on
my0s suunniteltu edistdméén tietoisuutta esteettomyydesté niin, ettd esimerkiksi
muiden liikuntarajoitteisten, ik&antyneiden, liikunta-alan ammattilaisten tai
fysioterapeuttien on mahdollista hyddyntaa oppaan siséltdméa informaatiota.
Oppaasta on myods hyotya liikuntakasvatuksessa ja se kannustaa CP-vammaisia

ottamaan vastuuta omasta kuntoutuksestaan.

Kelalta alle 16-vuotiaana laakinnallistd kuntoutusta saaneet CP-vammaiset



joutuvat viimeistaén opintojensa paattyessa pelkéstaan terveydenhuollon vastuulle
(Halonen, Aaltonen, Lind & Autti-R&mo 2009, 1). Usein tdma tarkoittaa, etta
séanndllinen fysioterapia ja toimintakyvyn seuranta vahenee tai paattyy kokonaan.
Onkin tarke&a tukea liikuntarajoitteisten itsendisyytta ohjaamalla heitd itsenéiseen
kuntosaliharjoitteluun ja madaltaa heidan kynnysta kdyda kuntosalilla
omatoimisesti. Talldin kuntoutuksella saavutettu liikuntakyky ja omatoimisuus

pysyvat ylla myos kuntoutuksen maaran muuttuessa.

Liikuntarajoitteiselle saannollinen kuntosaliharjoittelu on erityisen tarkeaa
jokapaivaisen toimintakyvyn yllapitamiseksi. Lihasten voima-, nopeus- ja
kestavyysominaisuuksien kehittyessa vartalonhallinta, liikehallinta ja motoriikka
paranevat. Tamé kehittdd omatoimisuutta péivittaisissa toiminnoissa. (Kuutamo &
Holsomaéki 2005, 74.) CP-vammaisten aikuisten toimintakyky alkaa usein
heikentyé aikaisemmin kuin vammattomilla ihmisilla, vaikka muutosten
ilmaantuminen ja niiden ilmenemisajankohta ovatkin yksil6llisia. Toimintakyvyn
heikkenemisen taustalla ovat CP-vamman ja sen liitdnndisoireiden lisaksi
ikaantymismuutokset seké toissijaiset liitdnnaisoireet, kuten tuki- ja
liikuntaelinmuutokset, Kipu ja uupumus. Omasta toimintakyvyn yllapitdmisest
tulisi ottaa vastuuta omien edellytysten ja voimavarojen mukaan. Hyvinvoinnin
edistamisessa on merkityksellista ymmartaa ehkaisevan nakdkulman tarkeys seka
oman motivaation I6ytyminen. (Rosqvist, Harri-Lehtonen, Kallinen & Airaksinen
2010, 16-17, 43))

Esteettdmyys ja saavutettavuus lisdavat myds sosiaalista tasa-arvoa ja tukevat
itsendisyyttd. Sosiaali- ja terveysministeri Paula Risikon mukaan yhteiskunnan
saavutettavuus ja esteettdmyys ovat kestavan kehityksen laatutekijoité ja oleellisia
yhdenvertaisuuden osia. Esteettomyys vahentaa myos palvelujen tarvetta ja
vahentd4 néin kustannuksia. (Sosiaali- ja terveysministerion tiedote 2009.) YK:n
vammaisten henkildiden oikeuksia koskevan yleissopimuksen mukaan kaikilla
ihmisilla on oikeus osallistua kulttuuri- ja urheilueldméén. Yhteisen
toimintaympéristomme tulee olla sellainen, ettd jokainen voi nauttia liikunnasta ja

kulttuurista. (Sosiaali- ja terveysministeric 2007.)



2 CP-VAMMAISUUS LIIKUNTAVAMMANA

CP-vammaisuus tulee sanoista cerebral palsy (CP), joissa termi “cerebral” viittaa
aivoihin ja ”palsy” hairioon liikkeissa tai asennossa. CP- vammaisuus tarkoittaa
pysyvéaa aivoperaista oireyhtymaa (Winnick 2005, 236), mutta sen oirekuva pysyy
harvoin muuttumattomana. CP-vamma johtuu kehittyvassa aivokudoksessa
tapahtuvasta vauriosta tai kehityshairigsta ennen syntymaé, syntyméhetkell tai
ensimmaisen kahden elinvuoden aikana. Vaurio kohdistuu aivojen motorisiin

keskuksiin ja niihin liittyviin hermoyhteyksiin. (Sillanpa4 ym. 2004, 161.)

CP-vamman vaikutus liikuntakykyyn on hyvin yksiléllinen, silla se voi vaihdella
vakavasta tarkoituksellisen motoriikan puuttumisesta huomaamattomaan
liiketoimintojen hairioon, kuten refleksien vilkastumiseen (Rissanen, Kallanranta
& Suikkanen 2008, 703). CP-vamman oireita ovat tasapaino- ja
koordinaatiohairiot, heikentynyt lihasvoima ja tarkan motorisen kontrollin
menetys ja lisdéntynyt lihasjanteys eli spastisuus. Edell& mainitut oireet
vaikuttavat CP-vammaisen asentoon, ryhtiin ja liikkeisiin. (Rosqvist, Harri-
Lehtonen, Kallinen & Airaksinen, 2009a, 10.)

1.1 CP-vammaisuuden yleisyys ja liikehdiriotyypit

CP-vammaisuutta esiintyy keskimaarin kahdella tuhannesta vastasyntyneesta.
Suomessa on CP-vammaisia ihmisi& noin 6500. (Suomen CP-liitto.)
Tulevaisuudessa CP-vammaisten aikuisten maaran on arvioitu lisdéntyvén, koska
pienipainoisina syntyneiden keskoslasten ladketieteellinen hoito on kehittynyt
(Rosqgvist ym. 2010, 15). Toisaalta kehittynyt laéketiede on estanyt monien

riskiryhmaan kuuluvien vastasyntyneiden vammautumisen (Winnick 2005, 236).



CP-vammat jaotellaan eri liikeh&iriotyyppeihin lihasjanteyden ja toiminnan
laadun, oireiden sijainnin sek& niiden vaikeusasteen mukaan (Autti-Ramo 2006).
Y leisin liikeh&iridtyyppi on spastisuus, jota esiintyy noin 2/3:l1la CP-vammaisista.
Spastisuus johtuu ylemman motoneuronin vaurioitumisesta. (Sillanpéa ym. 2004,
162.) Spastisuus aiheuttaa lihastonuksen suurenemista ja lihaskudoksen
venyvyyden heikkenemista. Tasta syysta spastisen henkilon liikkeet ovat jaykkia
ja liikevariaariot ovat vahaisia. Hemiplegia, diplegia ja tetraplegia ovat
spastisuuden eri muotoja. (Rosqvist ym. 2009a, 12.) Spastinen hemiplegia
tarkoittaa kehon yhden puolen raajojen lihasjaykkyyttd. Spastinen diplegia
tarkoittaa molempien alaraajojen jaykkyyttd. Spastisessa tetraplegiassa jaykkyys
esiintyy koko kehossa. (Autti-Ramd 2006.)

Dyskinesiaa esiintyy noin 12-14 %:lla CP-vammaisista. Dyskinesia jaetaan
atetoosiin ja tetraplegiseen dystoniaan. (Rosqvist ym. 2009a, 13). Atetoosin osuus
CP-diagnooseista on noin 5 %. Atetoosi tarkoittaa tahatonta matomaista liikett,
jossa lihastonus vaihtelee hypotonian ja hypertonian vélilla. Tahdonalainen
toiminta lis&& usein tahdottomia liikkeitd, mika vaikeuttaa liikkeiden hallintaa.
(Sillanpaa ym. 2004, 163-164.) Dystoniassa esiintyy dkillisia lihasjannityksen
vaihteluja. Vuorottelevat lihasjannitystilat voivat olla kivuliaita ja ne hairitsevat
koko kehon asennon ja liikkeiden hallintaa. Ataksiaa esiintyy noin 4-13 %:lla CP-
vammaisista ihmisistd. Ataksialla tarkoitetaan motorisen koordinaation hairiot,
jossa liikkeet muuttuvat kulmikkaiksi ja usein ékkindisiksi. Ataksia vaikeuttaa

asennon hallintaa ja liikkeen kohdistamista. (Rosqvist ym. 2009a, 13-14.)

CP-vammaisella on usein liikuntavamman lisaksi synnynnaisia
liitdnndisvammoja, joiden esiintyvyys on yksil6llista. Téllaisia liitanndisvammoja
ovat n&onkdayton ongelmat, kuulovammat, epilepsia, kommunikointihairiot ja
kognitiiviset hairiot ja kehitysvammaisuus. (Rosqvist ym. 2009a, 10.) CP-
oireyhtyman haittavaikutukset voivat vaihdella vahaisista toiminnan hairioista

monivammaisuuteen (Suomen CP-liitto).



1.2 CP-vammaisten toimintakyky

ICF (International Classification of Functioning, Disability and Health) eli
toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus kuvaa
toiminnallista terveydentilaa. Luokituksessa aihealueet jakautuvat kahteen
perusluetteloon, joista ensimmainen on ruumin/kehon toiminnot ja ruumiin
rakenne, ja joista toinen on suoritukset ja osallistuminen. (World Health
Organization 2005, 3.) CP-vammaisuudessa esimerkiksi spastisuus,
nivelliikkuvuuden aleneminen ja tahdonalaisen motorisen kontrollin puute
vaikuttavat ruumin ja kehon toimintoihin seka ruumiin rakenteeseen. CP-
vammaisuuden oireet vaikuttavat myds suorituksiin ja osallistumiseen esimerkiksi
rajoittamalla péivittéisia toimintoja. (Anttila 2008, 29.) Kuviossa 1
havainnollistuvat ICF:n osa-alueiden vuorovaikutussuhteet. Yksilon toimintakyky
madraytyykin ladketieteellisen terveydentilan (World Health Organization 2005,
18) liséksi henkilokohtaisen aktiivisuuden, osallistumishalukkuuden, ihmisten
asenteiden ja rakennetun ympériston esteettomyyden vuorovaikutuksen tuloksena

(Nevalainen-Puranen, Innanen, Ekroos, Alaranta 2001, 17).

Kuvio 1. ICF- luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet.

Health condition
(disorder or disease)

T
v ; v

BodyFunctions and g g Activites =~ ————p Participation

t t )
v v

Environmental Personal
Factors . Factors

(Education Reform Initiative of South Eastern Europe)

CP-vammaisen liikkumis- ja kdvelykyky heikkenevét yleisimmin jo 25-40-
vuotiaana. CP-vammaisen toimintakyky heikkenee valtavdestta aiemmin ja

muutokset voivat tapahtua lyhyella aikavalilla. (Rosqvist, Harri-Lehtonen, Ylinen,
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Airaksinen, Kallinen 2009b, 4150.) CP-vammaisista aikuisista noin 53-64 %
pystyy kavelemdan ilman apuvalinett4 tai apuvélineen kanssa. Noin 27 % ei ole
koskaan pystynyt kdvelemaén. (Rosqvist ym 2009a, 28.) Pyorétuolin ja itsendisen
kavelyn vuoroittainen kdyttdminen paivittaisessa litkkumisessa saattaisi
mahdollistaa itsendisen kavelykyvyn sdilymisen pidempaan. Niitd pidetéan siis
tarpeettomasti toisensa poissulkevina litkkumiskeinoina. (Rosgvist ym. 2009b,
4149.)

CP-vammaa pidetaan yleisesti ei-etenevand oireyhtymand, ja tamé hankaloittaa
omassa toimintakyvyssa idn myota tapahtuvien muutosten hyvaksymisté ja
ymmaértamistd. Omasta toimintakyvyn yllapitdmisesté tulisi ottaa vastuuta omien
edellytysten ja voimavarojen mukaan. Hyvinvoinnin edistdmisessa on
merkityksellista ymmaértaé ehkaisevan nakokulman tarkeys sek& oman
motivaation I6ytyminen ja sen ylldpito. Toimintakyvyn yllapitdmisessa tarvitaan
usein myos yhteiskunnan tarjoamia arkea helpottavia palveluja ja muita
tukitoimia. Liikkumista helpottavia apuvalineitd on tarjolla useita ja ne soveltuvat

niin arkeen kuin eri harrastusmuotoihin. (Rosqvist ym. 2010, 9, 16-17, 41, 43.)

Liikuntaharrastus edistda toimintakyvyn liséksi sosiaalisia suhteita,
vuorovaikutusta yhteisdssa ja osallisuutta yhteiskunnassa. Fyysinen aktiivisuus on
yhteydessé psyykkiseen hyvinvointiin. Liikkuminen nostaa mielialaa, ja hyva
mieliala lisad energiaa toimia, liikkua ja osallistua. Liikunnan vahéisyyden
seurauksena yleiskunto heikkenee, miké saattaa aiheuttaa uupumusta,
lihasjaykkyytta ja kiputiloja. (Rosqvist ym. 2010, 41, 44.)

Fyysinen ja sosiaalinen ymparistd vaikuttavat osaltaan siihen, miten CP-vamman
aiheuttamien rajoitteiden kanssa voi toimia ja osallistua. Ratkaisevaa on
suhtautuminen CP-vammaa kohtaan. CP-vamma tulisi ndhda ihmisen yhten&
ominaisuutena muiden yksil6llisten ja persoonallisten ominaisuuksien joukossa.
(Rosqgvist ym. 2010, 15.)
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3 PYORATUOLIKAYTTAJAN KUNTOSALIHARIOITTELU

3.1 Terveysliikuntasuositukset pyoratuolikéyttéjalle

UKK-instituutti on kehittanyt terveysliikuntasuositukset terveyskunnon
yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Terveysliikuntasuositukset kuvataan
liikuntapiirakkana, joka jaetaan kestavyyskunnon, lihaskunnon ja liikehallinnan
harjoittamiseen. UKK-instituutti on kehittdnyt myos soveltavia liikuntapiirakoita
yhteistydssa MS-liiton kanssa. Yksi naista on sovellettu liikuntapiirakka aikuisille
(kuvio 2), jotka liikkuvat pyoréatuolilla itse kelaten. Tama liikuntapiirakka eroaa
I&hinnd joidenkin soveltavien liikunnan lajien vuoksi tavallisesta aikuisen 18—64-
vuotiaiden liikuntapiirakasta. (UKK-instituutti 2011.)

Terveysliikuntasuosituksen mukaan kestavyyskuntoa voidaan parantaa
liikkumalla useampana pdivana viikossa, yhteensa ainakin kaksi tuntia ja 30
minuuttia reippaasti tai tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Lisaksi
lihaskuntoharjoittelua ja liikehallintaa suositellaan harjoitettavan vahintaan
kahdesti viikossa. VVahainenkin liikkuminen on terveyden kannalta
hyodyllisempaa kuin liikkumattomuus. Viikon liikuntatavoite voidaan keréta
liilkkumalla vahintaan 10 minuuttia kerrallaan. Perusliikuntaa eli liikuntapiirakan
yldosan liikuntamuotoja suositellaan paivittéin tai vaihtoehtoisesti tdsmaliikuntaa
eli liikuntapiirakan alaosan liikuntamuotoja olisi véhintaan joka toinen péiva.
Perusliikuntaa eli kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa ja tasmaliikuntaa eli
rasittavaa fyysista aktiivisuutta voidaan myds yhdistella. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari 2011, 72-73.)



Kuvio 2. Soveltava liikuntapiirakka aikuisille, jotka liikkuvat pyorétuolilla itse

kelaten.
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(UKK-instituutti 2011)

Fyysisen aktiivisuuden suositus 13-18-vuotiaille on véhintaan tunnin ja 30

minuuttia pdivassa. Puolet siita tulisi tapahtua reippaasti liikkuen. Nuorten

liikuntasuositukset ovat jaoteltu kestavyystyyppiseen liikuntaan, voiman ja
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notkeuden kehittdmiseen ja liiku aina kun voit-tyyppiseen liikuntaan. (Fogelholm

2011, 86.)

3.2 CP-vammaisen kuntosaliharjoittelu

CP-vammaisten aikuisten fyysisen aktiivisuuden méaara ei usein tayta yleista

terveysliikuntasuositusta (Rosqvist ym. 2009a, 37). Voimaharjoittelu on

suositeltavaa liikuntarajoitteisille ihmisille (Sandstrom & Ahonen 2011, 144).

Voimaharjoittelun on todettu lisddvan CP-vammaisten lihasvoimaa ja parantavan

motorista aktiviteettia ilman haitallisia vaikutuksia (Dodd, Taylor & Damiano

2002, 1163). Intensiivisen voimaharjoittelun on kuitenkin arveltu vaikuttavan

epéedullisesti CP-vammaisiin henkildihin lisaten spastisuutta, rajoittavan liikkeita

ja huonontavan seisomatasapainoa. Kohtuullisen kuntosaliharjoittelun, joka
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siséltad myos venytyksié, on havaittu lisdévén lihasvoimaa ja liikelaajuuksia sek&
parantavan k&velykykya ja hienomotoriikkaa. (Arokoski, Alaranta, Pohjolainen,
Salminen & Viikari-Juntura, 2009, 486.) Spastisten CP-vammaisten
kuntosaliharjoittelussa tulisi panostaa erityisesti spastisten lihasten
vastavaikuttajalihaksiin (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 531). My0s spastista
lihasta voi harjoittaa, mutta silloin on suositeltavaa tehdé pidempié sarjoja

pienemmilla painoilla (Teiska 2008, 37).

Aloittelevan kuntosaliharjoittelijan on hyvé aloittaa harjoittelu maltillisesti
kevyilla vastuksilla. Liikkeiden oikea suoritustekniikka on tarkead. On hyva
aloittaa harjoittelu laitteilla, sill laitteissa vartalo on tuettuna. Harjoitusohjelmaan
voidaan myohemmin liséta myos vapailla painoilla ja taljoilla tehtévia harjoitteita.
Naissé harjoitteissa kehittyvét erityisesti koordinaatio ja tasapaino. Myos
kuntosaliharjoittelun s&&nnollisyys ja nousujohteisuus ovat olennaisia asioita
harjoittelun edetessa. (Kuutamo & Holsomaki 2005, 74.) Kuntosaliharjoittelun
tulisi tapahtua kaksi kertaa viikossa (Rosqvist ym. 2009a, 38). Fysioterapeultti tai
muu alan ammattilainen voi auttaa suunnittelemaan yksilollisen
kuntosaliohjelman, jossa otetaan huomioon yleiset terveysliikuntasuositukset ja
yksilon liikunta- ja toimintakyvyn rajoitteet (Malkia & Rintala 2002, 217).

3.3 Kuntosaliharjoittelun vaikutukset

Lihasvoimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia ihmisen suorituskykyyn.
Harjoitusmenetelmad, harjoittelun teho ja sdannéllisyys, yksilolliset tekijat, ravinto,
lepo ja lihashuolto vaikuttavat lihasvoimaharjoittelun tuomiin muutoksiin
kehossa. Muutokset lihassolujen aineenvaihdunnassa ja hermostollinen kehitys
ovat saannollisen harjoittelun tulosta. (Aalto 2005, 10.) CP-vammaisten
kuntosaliharjoittelussa harjoittelun vaikutukset ovat usein samat, mutta
harjoitusvaste voi olla erilainen verrattuna vammattomiin. Tama johtuu erilaisesta

liikuntakyvysta tai hermo-lihasjarjestelmén toiminnasta. (Teiska 2008, 9.)

Kestotyyppisessa harjoittelussa eli pienemmilla painoilla ja pidemmilla sarjoilla

harjoitellessa kehittyy elimiston kyky kuljettaa happea lihaksiin ja poistaa niista
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kuona-aineita. Suuremmilla painoilla harjoitellessa kehittyy hermoston kyky
sytyttda lihastyohon yha useampia motorisia yksikoitd. Motorinen yksikko
tarkoittaa hermosolun ja sen hermottamien lihassolujen yhdistelmé&a. Lihaksen
rakenteelliset muutokset nédkyvat lihasmassan lisd&ntymisend. Lihasmassan
lisadntyminen johtuu lihassolujen poikkipinta-alan kasvusta. Tallgin lihasten
valkuaisainefilamenttien maard ja koko kasvavat. Ryhdin ja lihastasapainon
parantuminen ja luuston vahvistuminen ovat myds lihaskuntoharjoittelun
positiivia vaikutuksia. Lihasvoimaharjoittelulla on liséksi positiivisia vaikutuksia
painonhallintaan, verenpaineongelmiin, diabeteksen ja tuki- ja
liikuntaelinsairauksien hoitoon. Lihaskuntoharjoittelu auttaa myds stressin
purkamisessa ja kohottaa itseluottamusta, parantaa kehonhallintaa ja mindkuvaa.
(Aalto 2005, 10-11.)

Liikuntarajoitteisella liilkunnan positiiviset vaikutukset voidaan jakaa neljaan
kategoriaan, joita ovat fyysiset vaikutukset, tiedolliset vaikutukset, emotionaaliset
vaikutukset ja sosiaaliset vaikutukset. N&ist4 esimerkkejd ovat voiman ja
kestavyyden lisaantyminen, pyoratuolin parempi hallinta, huomiokyvyn
kehittyminen, oman vamman rajoittavien tekijoiden parempi tiedostaminen,
pitkdjanteisyyden kehittyminen. Lisdksi elamisen rohkeus ja sosiaaliset taidot

sekd mielekkyys vapaa-ajan kayttoon lisaantyvat. (Vuori ym. 2005, 526-527.)



15

4 ESTEETTOMYYS

Nykypaivéana esteettémyys ymmarretddn hyvin laajana kasitteend. Silla kasitetaan
niin rakennusten esteettdmyys kuin viestinnén ja palveluiden esteettémyys; se on
kokonaisuus, joka mahdollistaa kaikkien kansalaisten tasa-arvoisen osallistumisen
yhteiskunnan toimintaan (Savela & Hakulinen 2001, Tanskanen & Suominen-
Romberg 2009, 9-10 mukaan) iastd, sukupuolesta, terveydentilasta ja
sosiaalisesta, psyykkisesta tai fyysisestd toimintakyvysta riippumatta (Sosiaali- ja
terveysministerio 2003, 12). Esteettomyys on litkkumisen, kuulemisen, ndkemisen
jaymmadrrettdvyyden esteettOmyytté ja sitd voidaan pitéa yhteiskunnan
toimivuuden mittarina (Savela & Hakulinen 2001, Tanskanen & Suominen-
Romberg 2009, 9-10 mukaan). Yksittdinen rakennus on esteetdn, kun se on
kaikille kéayttdjille toimiva ja turvallinen, ja kun rakennuksen kaikkiin tiloihin ja
kerroksiin on helppo péésté. Lisaksi tilojen ja toimintojen tulee olla
helppokayttoisia ja loogisia. (Pesola 2009.)

Englannin kielessa esteettémyydesta kaytetaan termeja ” designe for all” (DFA),
eli ”suunnittelu kaikille”, ”universal design” eli ”kaikkien tarpeet huomioon
ottava suunnittelu” sek& “inclusive design” eli "osallistuva suunnittelu”. Namé
termit painottavat suunnitellun tarkeytté esteettomyydessd, mutta niille ei ole

toimivaa suomenkielistd k&annosté. (Pesola 2009.)

Lisaksi kéytetadn termid saavutettavuus, joka liitetd&n niin immateriaalisiin
asioihin kuten tiedonsaantiin, asenteisiin ja eri kdyttaja ryhmien tarpeiden
huomiointiin (Pesola 2009) kuin konkreettiseen rakennuksen saavuttamiseen
esimerkiksi ulkoalueelta (Nevalainen-Puranen ym. 2001, 12). Invalidiliiton
Esteettomyysoppaan mukaan sanapari "esteettdmyys ja saavutettavuus™ on
toimiva yhdistelmd, kun puhutaan kattavasti kaikesta esteettomyyteen liittyvéstéa
(Pesola 2009).

Liikkumis- ja toimimisesteinen tarkoittaa henkildd, jonka kyky liikkua, toimia,
suunnistautua tai kommunikoida on rajoittunut esimerkiksi vamman, sairauden tai

ian vuoksi. Esimerkiksi liikuntavammaiset, ndko- ja kuulovammaiset seka
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kehitysvammaiset ovat liikkumis- ja toimiesteisia. (Nevalainen-Puranen ym.
2001, 12).

Apuviéline on tarvike, varuste tai tekninen jarjestelmad, joka estag, korvaa,
helpottaa tai neutralisoi vaurion, sairauden, heikentyneen toimintakyvyn tai
vamman. (Nevalainen-Puranen ym. 2001, 12). Liikkumisrajoitteisen henkilon
sujuva arki ja hyva elaménlaatu edellyttavat useimmiten apuvalineita. Yksilolliset
ja toimivat apuvélineet tukevat itsendisyyttd, korjaavat heikentynyttéd
toimintakykya tai yllapitavat sitd. Terveydenhuolto jarjestaa ladkinnalliseen
kuntoutukseen kuuluvia valineit ja laitteita, joita liikkumisrajoitteinen henkil
tarvitsee selviytydkseen péivittéisistd toiminnoistaan. Tallaisia apuvélineitd ovat

esimerkiksi kavelykepit, proteesit ja pyoratuolit. (Invalidiliitto Ry 2011, 7.)

Avustajalla tarkoitetaan henkil6d, joka auttaa liikkumisrajoitteista henkil6é
toimimaan itse. Avustaja on niin sanotusti henkilén toimintakyvyn jatke, jonka
tehtavana on esimerkiksi tukea siirtymisissd, pukeutumisessa tai litkuntavalineen
kaytossa. Avustajan puuttuminen voi olla este liikuntaharrastukselle, mutta
liikkumisrajoitteisen liikuntataitojen kasvaessa avustajan merkitys voi myods
laskea. (Saari & Keskinen 2002, 19-20.)

4.1 Esteettomyyden merkitys

Suomen perustuslain mukaan ihmiset ovat yhdenvertaisia. Sen mukaan ketéan ei
saa ilman hyvéksyttavaa perustetta asettaa eri asemaan esimerkiksi sukupuolen,
idn, kielen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun henkiléon liittyvan syyn
perusteella. (Suomen perustuslaki 11.6.1999/731 § 6.)

Suomi allekirjoitti 30.3.2007 Yhdistyneiden kansakuntien Vammaissopimuksen.
Sen mukaan vammaisia ovat ihmiset, joilla on pysyvd vamma, kuten liikunta- tai
aistivamma tai alyllinen vamma. Sopimus korostaa, ettd vammaisilla ihmisilla on
oltava samat oikeudet kuin vammattomillakin ihmisilla ja heité tulee kohdella
samalla tavalla. Vammaisilla on samat ihmisoikeudet ja perusvapaudet kuin

muilla ihmisill& seké oikeus osallistua yhteiskunnan toimintaan yhdenvertaisesti
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muiden kanssa. Sopimuksen mukaan jasenmaiden on myds huolehdittava kaikista
tarvittavista toimista, jotta vammaiset ihmiset voivat nauttia oikeudestaan eldméén

yhdenvertaisesti muiden kanssa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2007.)

Vammaissopimus kieltdd vammaisten syrjinnan. Sen mukaan yhteisen
toimintaympdristomme tulee olla saavutettava ja esteeton; tdimé mahdollistaa tasa-
arvoisen osallistumisen kaikilla eldmén osa-alueilla. Saavutettavuus ja
esteettémyys mahdollistuvat, kun saavutettavuudesta annetaan riittavasti ohjeita ja
ymparistosta on poistettu mahdollisimman monet liikkumisen, nakemisen,

kuulemisen ja ymmaértamisen esteet. (Sosiaali- ja terveysministerid 2007.)

Jo vammaissopimus turvaa vammaisten oikeuden itsendiseen liikkumiseen
kohtuulliseen hintaan; tdma tulee turvata esimerkiksi erilaisten apuvélineiden,
kuljetuspalveluiden ja avustajien tuella. Myds koko véestolle tarkoitettujen
yhteisten palvelujen ja vapaa-ajantoimintojen on oltava saavutettavissa
yhdenvertaisesti muiden kanssa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2007.) Lisaksi
Suomen vammaispoliittisen ohjelman mukaan tulee tehostaa liikuntapalveluiden
resurssiohjausta seka tiivistaa liikkunnan alan viranomaisten yhteistyotd rakennus-

ja ympaéristoalan viranomaisten kanssa (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 123).

Vammaisten tarvitsema kuntoutus on aloitettava riittdvan varhaisessa vaiheessa.
Varhain aloitetulla kuntoutuksella varmistetaan mahdollisuus itsenaiseen elamaan

ja henkiseen kehitykseen. (Sosiaali- ja terveysministerié 2007.)

4.2 Esteettémyys yhteiskunnassa

Esteettdmyys ja saavutettavuus ovat ihmisoikeuskysymyksid. Esteellisyys on
syrjintaa ja se lisaa syrjaytymisen riskia ja nopeuttaa toimintakyvyn
heikkenemist4. Toimintakykyyn ja -mahdollisuuksiin vaikuttavat erityisen paljon
ympariston ratkaisut ja vaatimukset. Esteettomat rakennukset ovat toimivia ja
turvallisia eri elaménvaiheessa oleville ihmisille, seka pienille lapsille,
lastenvaunujen kanssa liikkuville vanhemmille, kdvelykeppid, rollaattoria,

pyoratuolia tai muuta apuvélinettd kayttaville ihmisille ettd esimerkiksi
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kauppakasseja tai harrastusvalineitd kantaville. (Kivi & Nurmi-Koikkalainen
2007,13, 16, 22-23.)

Esteettomyyttd ei pidék&an toteuttaa erillisratkaisuina; se tulee ndhda
ensisijaisena, kaikkia hyodyttavana ja taloudellisena toimintamallina, joka on osa
kestdvaa kehitystd. lhminen on keskimaarin 40 % eldmaéstéan liikunta- tai
toimintarajoitteinen, joten on ristiriitaista, ettd ndaihin ryhmiin mielletdén
kuuluvaksi vain vammaiset tai ikaantyneet inmiset (Kivi & Nurmi-Koikkalainen
2007, 14, 16). Myoskéan Marjut Putkisen mielesta esteettémyys ei ole ainoastaan
vahemmistéryhmid tai yksittdisia toimenpiteitd koskeva asia, vaan se on osa

kaikkien ihmisten arkipéivéa (Tanskanen & Suominen-Romberg 2009,10-11).

Y leiseen kayttoon tarkoitettujen tilojen ja palveluiden tulee olla kaikkien
saavutettavissa ja kéytettavissé. Hyvin suunniteltu ja toteutettu ymparisto ei sulje
ketdan ulkopuolelle, vaan mahdollistaa tasa-arvoisen toimimisen. Palveluiden
sujuvuudessa on tarkedd kyky vastata asiakkaiden tarpeisiin ilman erilaisuuden
leimaa. Palveluiden piirista poissulkeminen on harvoin tahallista. Tahatonta
poissulkemista tapahtuu, koska palveluiden kdyttdjien toimintakyvyn erilaisuutta

ei ymmarretd. (Sosiaali- ja terveysministerié 2003, 8, 25-26.)

Toisinaan esteettomyys kuitenkin ndhdaan kustannuksia lisdavéna rasitteena, joka
hankaloittaa rakentamista ja palveluiden tuottamista. Asuntotuotannon
laatukustannukset 1994 — 2005 -tutkimuksessa selvitettiin muiden muassa
lainsd&dannon vaikutusta rakennuskustannuksiin. Tutkimuksessa selvitettiin
esimerkiksi adnieristys-, energia- ja esteettémyysmaaraysten seké arvonlisaveron
vaikuttavuutta hintoihin. Tulosten mukaan esteettdmyysmaéaraykset vaikuttivat
hintoihin vahiten. (Kivi & Nurmi-Koikkalainen 2007, 21.) Toimimattomat
ratkaisut lisddvat palveluiden ja muutostdiden tarvetta ja siten myos kustannuksia
(Sosiaali- ja terveysministerio 2003, 18). Jotta koko yhteiskunnasta ja sen
palveluista saataisiin esteettomig, tarvitaan liséa tietoa seka havainnollistavia
esimerkkeja ja malleja. Ennen kaikkea tarvitaan mygs asenteiden haastamista ja

ennakkoluulojen purkamista. (Kivi & Nurmi-Koikkalainen ym. 2007, 3.)
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4.3 Esteettémyys lainsaddannossa

Maankaytto- ja rakennusasetuksen 53 8:n ”Liikkumisesteeton rakentaminen”
mukaan kaikilla on oltava mahdollisuus paasta palvelurakennuksiin tai muihin
palvelutiloihin ja naiden tilojen tulee soveltua myds niiden henkildiden ké&yttoon,
joiden kyky liikkua tai muutoin toimia on rajoittunut. (Maankéytto- ja
rakennusasetus 1999/8958 53.)

Myo6s Maankaytto- ja rakennuslain, 5 8:n mukaan alueiden kéyton suunnittelun
tavoitteena on edistéa turvallisen, viihtyisan, sosiaalisesti toimivan ja eri
vaestdryhmien tarpeet tyydyttavan ympériston luomista (Maankéytto- ja
rakennuslaki 1999/132 § 5). Maankéytto- ja rakennuslain 117 8 momentissa
saadetéan, ettd rakennuksen tulee olla korjattavissa ja muunneltavissa seké
soveltua myos sellaisten henkildiden kayttoon, joiden kyky liikkua tai toimia on
rajoittunut (Maanké&ytt6- ja rakennuslaki 1999/132 § 117).

Suomen Rakentamismadrayskokoelman mééaraykset ja ohjeet koskevat hallinto- ja
palvelurakennuksia, sekd muissa rakennuksissa olevia liike- ja palvelutiloja. Sen
mukaan pyoratuolilla litkkuvien henkildiden kéytettavissa tulee olla tarpeelliseksi
katsottava maara seké itsendisesti lifkkuville ettd avustettaville lilkkumisesteisille
tarkoitettuja wc- ja pesutiloja. Hygieniatilat on varustettava liikkumisesteisen
tunnuksella ja niiden tulee olla sijoitukseltaan kayttajan tai avustajan sukupuolesta
riippumattomia. Maarayksen mukaan hygieniatiloihin tulisi olla paasy suoraan
aulasta, kaytavéasta tai muusta vastaavasta tilasta. (F1 Suomen
Rakentamismaarayskokoelma 2005, 3.2 Hygieniatilat, 3.2.1 Maarays.)

Madrayksen 3.2.2 mukaan wc-istuimen kummallakin puolella on vé&hintd&n 800
mm vapaata tilaa pyorétuolia varten, mikali se on tarkoitettu kaytettavaksi
siirtymiseen pyorétuolista wc-istuimelle sen kummaltakin puolelta. Wc-istuimen
tulee olla 300 mm irti sein&sta ja istuin varustetaan kaantyvilla kasituilla. (F1

Suomen Rakentamismadrayskokoelma 2005, 3.2 Hygieniatilat, 3.2.1 Maarays.)

Saannoksista huolimatta esteettdmyys ei aina toteudu. Esteettomyysmaaréyksissa

on paljon sivulauseita, joilla varsinainen maérdys voidaan helposti kiertd
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(Rusanen 2006, 26), ja lain ja suositusten kiertamiseen kéytetadnkin usein

enemmaén aikaa kuin toimivaan suunnitteluun (Haulisto 2006, 73).

4.4  Esteeton kuntosali

Kuntosalin esteettomyyden erityispiirteisiin kuuluu kuntosalin ja sen eri toimien
saavutettavuus, sisétilojen tilavuus ja harjoittelulaitteiden kaytettavyys.
Kuntosalin saavutettavuutta parantaa mahdollisuus inva-pysékaintiin seké inva-
taksin pysahtymiseen padoven eteen. Sisadnkaynnille tulisi olla selkeét ja
isokokoiset opasteet, jotka on mahdollista ndhd& myds pyoratuolissa istuen.
Asiakaspalvelutilojen tulee olla tilavat ja asiakaspalvelutiskin tulee olla niin
matalalla, ettd siell& voida asioida myos istuen. Pukuhuone- ja pesutilojen tulee
olla saavutettavissa myos pydratuolilla liikkuen, samoin liikkumisesteisille
mitoitettuja ja varusteltuja wc-tiloja tulee olla kuntosalin kokoon n&hden
riittdvasti. Eri tasoissa sijaitsevien kuntosalitilojen valilla tulee olla luiska tai hissi,
jolloin pyoratuolia kéyttavan asiakkaan on mahdollista liikkua itsenéisesti
kuntosalilla. Nakdvammaiset asiakkaat tulisi huomioida laitteiden ja tilojen
kontrastivarityksella seké valaistuksella.

(Kuutamo & Holsomaki 2005, 74-75.)

Pyoratuolista laitteisiin siirtyminen helpottuu huomattavasti, mikali
kuntosalilaitteiden ymparilla on riittavasti tilaa. Liian ahdas sijoittelu voi estéa
pyoréatuolilla laitteiden vélissé liikkumisen ja jattd4 ndin osan laitteista pydratuolia
kayttavan asiakkaan ulottumattomiin. Kuntosalilaitteiden vieressa tulisi olla
riittavasti tilaa myos apuvalineille. Kuntosalilaitteiden tulee olla sellaisia, etta
niihin siirtyminen on helppoa ja turvallista. Esimerkiksi kuntosalilaitteiden tai
niiden istuinten mataluus, siirrettavat istuimet, tukikahvat ja monipuoliset
saatdmahdollisuudet mahdollistavat niin pydratuolikédyttdjan kuin muidenkin
asiakkaiden turvallisen ja yksil6llisen harjoittelun. (Kuutamo & Ho6lséméaki 2005,
74-75.)

Kuntosalilaitteissa harjoituksen liikerata on usein ohjattu, jolloin harjoitetaan

kohdistetusti tiettya lihasta ja liike on helppo oppia. Erilaisten kuntosalilaitteiden
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liséksi liikeohjattuja laitteita ovat taljat, joissa painopakka liikkuu vaijerin varassa
madrattyyn suuntaan. Kuntosalilaitteissa vastuksena ovat painopakat, painolevyt
tai paineilma. (Aalto 2005, 56-57.) Laitteiden s&attjen tulee olla helposti
havaittavissa ja mieluiten kdytettavissa kuntosalilaitteesta kasin. Kevyt
lahtékuorma ja portaaton sdéatémahdollisuus mahdollistavat optimaalisen
vastuksen loytamisen. (Kuutamo & H6lsomaki 2005, 74-75.) Kuntosalilla tulisi
olla myds kiinteita harjoitusvalineitd, joita ovat esimerkiksi leuanvetotangot,
dippitelineet, vatsalihasharjoitus- ja selanojennuspenkit. N&issa vastuksena toimii

harjoittelijan oma paino ja vaativuustasoa voi nostaa lisdpainoin. (Aalto 2005, 58.)

Erilaiset ké&siergometrit ja soutulaitteet sopivat alkulammittelyyn ja aerobisen
kunnon kohottamiseen. Liikuntarajoitteisille sopivia kuntosalilaitteita ovat
esimerkiksi paineilmalaitteet eli hydrauliset kuntosalilaitteet. Samoin veto- ja
taljalaitteet ovat sopivia laitteita niiden monipuolisuuden vuoksi. Osaavan
kuntosaliohjaajan tai fysioterapeutin avustuksella veto- ja taljalaitteilla on
mahdollista harjoittaa koko vartalon lihasvoimaa ja laitteita voi kayttad suoraan
pyoratuolista tai esimerkiksi jumppapallon péalta. Kuntosalilaitteiden
muuntomahdollisuudet kannattaa ottaa huomioon ja kayttaa kekselidisyytta
parhainta ratkaisua liikuntarajoitteisille luodessa. Taljaan on mahdollista laittaa
erilaisia kahvoja, kuten kdysig, ja vaijeria pidentaméén voidaan asentaa
esimerkiksi ketju, jolloin asiakas saa itse vedettya kahvan pyorétuolissa istuen.
Erilaisilla tarraremmeilld, turvavoilld, erikorkuisilla ja tukevilla istuimilla ja
korokkeilla saadaan monesta laitteesta turvallisempi ja ergonomisempi
pyoratuolikayttajan tarpeisiin. Vetohanskat ja kahvojen tai tankojen paksunnokset

helpottavat pitavén otteen I0ytymistd. (Kuutamo & Holsémaki 2005, 76-77.)

Vapaita painoja ovat esimerkiksi levytangot, késipainot, nilkka- ja rannepainot ja
kuntopallot (Aalto 2005, 55). Vapaat painot antavat mahdollisuuden yksil6lliseen
harjoitteluun, joten niita tulisi 0ytya laaja valikoima ja ne tulisi sijoittaa
pyoratuolikdyttajan saataville (Kuutamo & Holsémaki 2005, 75-77). Vapailla
painoilla harjoitteleminen kuormittaa useita kehon lihasryhmié samanaikaisesti ja
harjoitteet tehddan vapaalla liikeradalla (Aalto, 2005, 55). Vapailla painoilla
harjoitteleminen kehitt&a laiteharjoittelua enemmén koordinaatiota ja tasapainoa
(Kuutamo & Holsomaki 2005, 75-77).
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Kuntosaleilla saattaa olla tavallisten harjoituslaitteiden liséksi liikuntarajoitteisille
erityisesti soveltuvia laitteita. Joissakin Lahden kuntosaleista on esimerkiksi
Motomed- ja Krank cycle-ergometrejd, Kinesis-vaijeriseinid, Powerplate-
varinaharjoittelulaitteita ja hydraulisia eli paineilmalla toimivia kuntosalilaitteita.



23

5 LAHDEN KUNTOSALIEN ESTEETTOMYYSKARTOITUSTEN
SUORITTAMINEN JA YLEISET ESTEETTOMYYSSUOSITUKSET

Lahetimme sahkopostitse Kirjeen (Liite 2) 20 kuntosalille. Kuusi (6) kuntosalia
vastasi sahkopostiin ja sovimme heidén kanssaan kartoituskaynnista
séhkdpostitse. Lopuille kuntosaleille soitimme, ja mikali kuntosali oli
lahtokohtaisesti pyorétuolilla saavutettavissa ja kuntosalin henkildkunnalla oli
kiinnostusta osallistua esteettomyyskartoituksiimme, sovimme tapaamisesta
puhelimitse. 20 kuntosalista seitsemén (7) osoittautui esteellisiksi tai kuntosalien
henkilokunnalla ei ollut innostusta l&hted mukaan opinndytety6homme.
Esteellisiksi katsoimme salit, joihin ei ollut paasya pyoratuolilla esimerkiksi
portaiden vuoksi tai joissa oli paljon epakohtia ja puutteita. Liséksi Lahden
Invalidiliiton kuntoutuskeskuksen kuntosalilla ei ollut yleisévuoroja, joten emme

voineet ottaa sitd mukaan kartoituksiimme.

Kartoitimme 13 kuntosalia, joista kolme (3) kuntosalia oli esteettémida ja jossa oli
liséksi fysioterapiapalvelut. Seitseman (7) kuntosalia osoittautui padosin
esteettomiksi, mutta néilla kuntosaleilla avustaja saattaa olla tarpeellinen
esimerkiksi sisddnkayntien painavien ovien vuoksi. Osalla néisté saleista oli
tarjolla fysioterapiapalvelut. Liséksi kaksi (2) kuntosalia muutti uusiin
toimitiloihin kartoitusten aikana. Yksi (1) kuntosali osoittautui
esteettdmyyskartoituksen myota esteelliseksi, koska sielld oli puutteita ja

epékohtia liikaa.

Esteettomyyskartoituksissa kéytettiin pohjana Invalidiliiton Esteettémyysprojektin
tuottamaa Asiakaspalvelutilojen esteettomyyskartoitusta ja sen tayttoohjetta
(Invalidiliitto Ry 2006). Kuntosalien kartoittamista varten siitd muokattiin versio
(Liite 4), jossa otettiin huomioon esimerkiksi pukuhuoneet, kuntosalilaitteiden
sijoittelu ja niiden sopivuus pyoratuolia kéyttavalle asiakkaalle. Liséksi poistimme
Asiakaspalvelutilojen esteettomyyskartoituslomakkeesta kuntosalien
esteettomyyden kannalta tarpeettomia kohtia. Seuraavassa kappaleessa kdydaan

lapi Asiakaspalvelutilojen esteettémyyskartoitusta ja sen tayttbohjeen perusteella
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suosituksia esteettomastd asiakaspalvelutilasta ja kuntosalista esimerkkikuntosalin

turvin.

5.1 Esimerkki esteettdmyyskartoituksesta: Kuntoklubi Gym 1

Rakennuksen saavutettavuus

Kuntoklubi Gym 1 sijaitsee Lahden ydinkeskustassa, osoitteessa Vapaudenkatu
16, 15110 Lahti. Rakennuksen sijainti suhteessa liikennevayliin, julkisen
liikenteen pysakkeihin ja taksin pysédhtymispaikkaan toimipaikan edessa on
tyydyttava (2). Kuntosali sijaitsee jyrkassa ylaméessé Vapaudenkadulta
katsottuna, joka hankaloittaa pyoratuolilla liikkumista etenkin talviaikaan.
Etéisyys julkisen liikenteen pysakeille, eli torille, on noin 200 metrié ja matka
sisaltad asfattitien lisaksi mukulakivetysta seka tienylityksid, jotka saattavat
hankaloittaa pyorétuolilla liilkkumista. Taksin pysahtymispaikka on kadulla ennen
laatoitettua kulkuvaylaa, kynnyksen vuoksi avustajan apu kulkuvaylalle siirtyessa

voi olla tarpeellista.

Pysakdintipaikat liikuntapaikat liikkumisesteisille

Gym 1:113 ei ole omaa pysakdintipaikkaa liikkumisesteisille.

Kulkuyhteydet ulkoalueella

Kulkureittien tulisi olla luistamattomia, kovia ja tasaisia, kuten asfalttia tai
laatoitusta. Kulkureittien pintamateriaalit ovat suositusten mukaisia, mutta
kokonaisarvio kulkureitin kaltevuuden ja kynnysten vuoksi on tyydyttava (2).
Vapaan leveyden tulee olla 1500-2300 mm. 1500 mm mahdollistaa pyo6ratuolia
kayttavan henkilon ja avustajan kulkemisen, 1800 mm kahden pydratuolia
kayttavan ohittamisen ja 2300 mm koneellisen puhtaanapidon. Vapaata tilaa

korkeussuunnassa tulisi olla 2200 mm eika kulkureitilla tulisi olla rakenteellisia



ulokkeita. Gym 1:n ulkoalueen kulkureitin leveys ja korkeus ovat suositusten

mukaiset (3).

Havaittavuus-kohdassa Gym1 sai sen sijaan arvion huono (1), silla
laatoitettu kulkuvéylé tai kynnys eivét juuri erotu asfalttitiestd. Liséksi
padoven laheisyydesté johtaa portaat alas Vapaudenkadulle, joita ei ole

merkitty esimerkiksi kontrastivarein.

Pydréatuolille ja rollaattorille soveltuva kulkuvayla-kohdasta Gym1 saa
arvion tyydyttava (2). Noin kolmenkymmenen metrin laatoitettu kulkuvayla
soveltuu liikuntarajoitteisille, mutta sille padseminen vaatii useimmiten
avustajaa kadun ja laatoitetun kulkuvéylan valisen kynnyksen ja

Rautatienkadun suuren kaltevuuden vuoksi.

Ulko-opasteiden selkeys, kontrastit ja valaistus- kohdasta Gym1 saa arvion
tyydyttévé (2). Opasteiden tulisi olla heijastamatonta materiaalia, tekstin ja
symbolin tulee muodostaa selva kontrasti taustaa vasten. Kuntosalin nimi on
kirjoitettu kulkuvaylan viereiseen ikkunaan isolla sinisella fontilla, joten
kontrasti ei ole optimaalinen. Liséksi kaksi vierekkaista sisdédnkayntia voivat

aiheuttaa sekaannusta, koska paaovelle ei ole selkaa opastusta.

Sisédankaynti
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Rakennuksen padsisaankaynnin tulisi erottua selkeésti ympéristostaan esimerkiksi

varityksen tai opasteiden avulla. Y1la mainittujen seikkojen vuoksi
paasisdankaynnin havaittavuus on tyydyttava (2). Padsisaankaynnin kynnys on

noin 110 mm; suositusten mukaan kynnyksen tulisi olla korkeintaan 20mm.

Luiskaa sisaankéaynnilla ei ole. Oven edessa on vapaata tilaa suositusten mukainen

2x2 metrid, joka mahdollistaa kaantymisen pydratuolilla. Oven vapaa leveys on

suositusten mukainen 850 mm. Oven avaamista hankaloittaa sen painavuus, mutta

ovi on usein valmiiksi avattu. Sisaankaynti on suositusten mukaisesti katettu koko

matkalta. Sisdénkdynnin yhteydessé ei ole kutsupainiketta, joka mahdollistaisi



avun pyytamisen henkilokunnalta. Palvelupisteeltd on kuitenkin ndkoyhteys

paasisaankaynnille.

Juuri ennen péé&sisédankéyntid on toinen sisaénkaynti kuntosalille. Toisen
sisdankaynnin kynnys on matalampi, mutta painava hankaloittaa
pyoratuolilla litkkuvan kulkemista ovesta ilman avustajaa eika talle
sisdankaynnille ole opastusta. Liséksi ovi on useimmiten suljettuna, joten

henkilékunnan apu on vélttaméatonta.

Sisétilat

Valaistus on péaosin riittdvaa ja haikaisematonta, joten tasta tuli arvioksi
hyva (3). Vérikontrasteja sisustuksessa ei ole kaytetty.
Asiakaspalvelutiloissa tulisi olla selked ja hairiéton kuuluvuus, mutta
kuntosaleilla tdmaé ei useinkaan toteudu. Myds Gym1.:11a taustamelua
aiheuttivat taustamusiikki, kuntosalilaitteiden &anet, ohjatuilta tunneilta
kantautuva musiikki ja ohjaajan puhe. Arvio hairiottomésta kuuluvuudesta

on huono (1).

Liikkumisen helppous yleisesti on tyydyttava (2), silla kaytavilla ja
pukuhuoneissa lilkkkuminen on vaivatonta, mutta kuntosalilla laitteiden

sijoittelu on ahdasta ja hankaloittaa pyoratuolilla litkkumista.

Kuntosalilla on yksi liikkumisesteisille tarkoitettu wc-tila, jonne pééasee
suoraan kaytavalta eika sinne ole kynnystd, joten ndista kohdista arvio on
hyva (3). Liikkumisesteisille tarkoitetut we-tilat tulisi merkita
pyoratuolitunnuksilla seinddn. Gym1:ll& wc-tila on merkitty oveen, jolloin
opaste voi oven ollessa auki jaada piiloon. Lisaksi kontrasti opasteessa on
huono, sillda musta teksti on harmaalla pohjalla. Kéantymisympyra wc:sséa on
suositusten mukainen, wc:ssé on kaantyvat kasituet ja seka paperirulla etta
bidee-suihku on sijoitettu suositusten mukaisesti. Liséksi pesualtaan korkeus
oli 770 mm, joka on myds suositusten mukainen (maksimikorkeuden ollessa

800 mm). Tarkasta tila wc-istuimen ymparilla.
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Miesten ja naisten pukuhuoneet ovat samankaltaiset sisustus- ja
pohjaratkaisuiltaan. Pukuhuoneet ovat esteettémid, mutta wc- tai
pesutiloihin on muutama porras. Liikkumisesteisille tarkoitetussa wc-tilassa

on mahdollista vaihtaa vaatteet ja siistiytya.

Palvelupiste ja tilava aulatila ovat suoraan paasisaankaynnin edessa, eli ne
ovat helposti havaittavissa. Palvelutiskejd on seké seisten ettd istuen
asioiville asiakkaille ja palvelutiskille on esteetdn paasy pyoréatuolilla.
Kaikista edelld mainituista kohdista arvio on hyva (3). Kuntosalin
henkildkunta on avuliasta ja auttaa esimerkiksi sisélle padsemisessa,

kuntosalilaitteiden kaytdssa tai vaimentaa musiikkia pyydettéessa.

Lammittelylaitteet

Laitevalikoimaan kuuluu Technogym, Normann, Tomahawk ja Life Fitness.

Kuntosalilla on hyvi& vaihtoehtoja alkulammittelyyn, mutta kuntosalilaitteet on
sijoiteltu niin ahtaasti, etta kaikille laitteille, kuten soutulaitteelle, ei ole paasya
pyoréatuolilla. Pyoratuolista siirtyminen esimerkiksi juoksumatoille tai matalalle

kuntopyorélle saattaa vaatia avustajaa.

Ylavartaloharjoittelu

Y lavartaloharjoitteita on mahdollista tehdé yl&- ja alataljalla, rintalihas-laitteilla
sekd vapailla painoilla. Vapaille painoille on esteetdn paasy ja ne ovat sijoiteltu
matalalle. Penkit ja tangot ovat hieman kulkureittien tielld, mutta pyoratuolilla

kulkeminen sujuu kuitenkin melko vaivattomasti.

Keskivartalo

Vatsa- ja selkélihaslaitteet on koottu yhteen tilaan kehamaiseksi
muodostelmaksi. Suurimpaan osaan ndistd laitteista on esteetdn paasy, mutta

pyoratuolista siirtyminen joihinkin néista laitteista korkeuden tai sijoittelun
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vuoksi saattaa olla itsendisti hankalaa. Monipuolinen keskivartalon

harjoittaminen on kuitenkin mahdollista.

Alavartaloharjoittelu

Alavartaloharjoittelu-tilan ongelmana on laitteiden ahdas sijoittelu.
Laitteiden valissa ei mahdu kulkemaan vaivattomasto pydréatuolilla eika
pyoratuolia saa asetettua sopivaan kulmaan kuntosalilaitteeseen nédhden,

jotta siihen siirtyminen pydréatuolista olisi mahdollista.

Kiertoharjoittelu-tila

Gym1-kuntosalilla on my6s monipuolinen kiertoharjoittelutila, jossa on
hydraulisia Easy Line- laitteita. Kiertoharjoittelutila on esteeton ja
suurimpaan osaan laitteista siirtyminen pyoratuolista on mahdollista.
Kiertoharjoittelutilassa on myds keppejé ja muita liikuntavélineitéa

esteettOmasti saatavilla.

Kinesis-tila

Gym1-kuntosalin kinesis-tilaan padsee kulkemaan esteettdmasti ja kaikki
laitteet sopivat pyoratuolia kayttaville asiakkaille. Kuntosalilla jarjestetaan

my0s ohjattuja kinesis- ryhméliikuntatunteja.

5.2 Tiivistelmat esteettémien kuntosalien esteettdmyyskartoituksista

Tassa kappaleessa tiivistetddn kuntosalien esteettémyyskartoitusten oleellisimmat
asiat ja kuntosalien erityispiirteet. Yhteista suurimmalle osalle kuntosaleista oli se,
ettei niilla ollut pysékaintipaikkoja liikkumisesteisille. Poikkeuksena tésté olivat

uimahallien ja Auron Lahden Fysteamin pysékdintipaikat liikkumisteisille.
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5.2.1 Esteettdmat kuntosalit, joissa on myds fysioterapiapalvelut

Auron Lahden Fysteam

Yksityisen fysioterapiayrityksen Auron Lahden Fysteamin tiloissa sijaitsee
kaikille avoin kuntosali. Ensimmaisté kuntosalikaynti& varten tulee kuitenkin
varata fysioterapeutin ohjauskerta ennen itsenéisen harjoittelun aloittamista.
Auron Lahden Fysteam sijaitsee ydinkeskustassa hyvien liikenneyhteyksien
varrella, osoitteessa Vapaudenkatu 23, 15140 Lahti. Kuntosali on rakennuksen
toisessa kerroksessa. Auronin padovella on kutsupainike. Hissi on esteeton ja se
tayttad suositukset. Toimipaikan edessa on yksi pysakointipaikka
liikkumisesteisille ja rakennuksen ylaparkkipaikalla on kolme pysakdintipaikkaa
liikkumisesteisille. Rakennuksen ylaparkkipaikalle ei ole selked4 opastusta
kadulta.

Kuntosalille on opastus siséantuloaulasta, mutta ulko-opasteet koskevat vain
Auron Lahden Fysteamin fysioterapiapalveluja. Kuntosalille on pa4sy Auron
Lahden Fysteamin aukioloaikoina. Asiakaspalvelupiste soveltuu pyoratuolia
kayttaville asiakkaille. Kuntosalilaiteista suurin osa on HUR:n paineilmalaitteita,
joihin on mahdollista siirtya esteettomasti pyoratuolista. Lammittelylaitteina oli
kavelymatto ja kuntopyorad. Kuntosalilla on myds taljoja ja vapaita painoja. Auron

Lahden Fysteamin tiloissa on myds Kinesis-seina ja Motomed.

Pukuhuone on helposti saavutettavissa, mutta suihkun ovella on korkea kynnys
(4,5cm), joka saattaa hankaloittaa erityisesti yksin pyoratuolilla liikkuvien

asiakkaiden liikkumista.

Liikunta - ja kamppailukeskus @Letic

@Letic sijaitsee Launeella, noin kolmen kilometrin pa4ssd Lahden
ydinkeskustasta, osoitteessa Ajokatu 65, 15500 Lahti. Julkisen liikenteen pysakit
sijaitsevat melko kaukana, mutta pd&ovelle paésee taksilla. Kulkuyhteydet

ulkoalueella ovat hyvat, kulkureitit ovat tasaisia ja luistamattomia, ja padovelle
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johtaa luiska. Sisadnkéaynti on katettu, kynnys on matala ja ovet avautuvat
automaattisesti. Hissi on suositusten mukainen, mutta painikkeet ovat merkitty

hieman epéselvasti.

Liikkumisen helppous yleisesti @Leticissa on erinomainen. Kulkureitit ovat
luistamatonta mattoa ja kuntosali on kokonaisilmeeltdan avara. Pukuhuone on
tilava eiké sen ovella ole kynnysté. Inva-wc on muutoin suositusten mukainen,
mutta késisuihkua ei ole. Saunatiloihin, myds infrapunasaunaan, paasee

pyoratuolilla.

Rauhallinen palvelupiste on helposti huomattavissa, mutta palvelutiskin
korkeuden vuoksi pyoratuolilla liikkuvan asiointi saattaa olla hieman hankalaa.
Henkilokunta on kuitenkin avuliasta ja henkilokunta on kaytettavissa koko ajan.
Kuntosalilla tydskentelee fysioterapeutti, mutta fysioterapia-tiloihin ei ole p&asyéa
pyoratuolilla portaiden takia.

Kuntosalilaitteiden hankinnassa ja sijoittelussa on huomioitu liikkumisesteiset.
Kuntosalilta 10ytyy lammittelylaitteista lahtien laitteita, joita on helppo kéayttaa
myaos pydratuolissa istuen. @Leticissa ovat kaytossa GYMB80-laitteet, jotka ovat
nykyaikaisia ja helposti saadettavissa. Salilla on myds monipuolinen valikoima

vapaita painoja, taljoja, kuntopyoria, crosstraineitd, juoksumattoja ja soutulaitteita.

Liikunta-ja hyvinvointikeskus Fressi Lahti

Fressi sijaitsee Lahden ydinkeskustassa, viihdekeskus Finnkinon ylakerrassa,
osoitteessa Vapaudenkatu 13,15110 Lahti. Kuntosalilla ei ole omia
pysakdintipaikkoja liikkumisesteisille, mutta padaovelle on paasy taksilla. Kadulta

on esteetdn padsy rakennukseen. Paasisaankéynnilld on sahkoinen liukuovi.

Fressin palvelut ovat viihdekeskuksen viidennessé, kuudennessa ja
seitsemannessa kerroksessa, joihin on kulku hissill&. Hissit ovat suositusten
mukaiset ja niissd on selkeat opasteet kuntosalille. Asiakaspalvelupiste on
kuudennessa kerroksessa ja sille on paasy pyoréatuolilla. Asiakaspalvelutiski on

kuitenkin liian korkea pyoratuolikayttajalle. Kuudennessa kerroksessa on myos
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suurin osa kuntosalipalveluista. L&mmittelylaitteina kuntosalilla on soutulaitteita,
juoksumattoja ja crosstrainereita. Osa lammittelylaitteista on tiiviisti sijoiteltuja.
Fressin kuntosalilaitteet ovat monipuolisia ja suurimpaan osaan niista on esteettn
padsy. Fressissa on lisdksi taljoja ja vapaita painoja kuten k&sipainoja,

voimatankoja, kahvakuulia, painopalloja seka levytankoja.

Pukuhuoneet ovat seitsemannessa kerroksessa, jonne kuljetaan péaosin portaita
kayttéen. Pyoratuolia kayttavéat asiakkaat paasevat pukuhuoneisiin hissilla, mutta
hissin kéyttdmiseen tarvitsee henkilokunnan avaimen. Pukuhuonetiloista paasee
kuitenkin ilman henkil6kunnan avainta alaspéin hissilla. Pukuhuonetilat ja
suihkutilat ovat esteettomat. Infrapunasaunaan on péasy pyoréatuolilla, mutta
tavalliseen saunaan ei ahtauden vuoksi paése pyoratuolilla. Pukuhuonetiloissa ei
ole inva-wc:td, mutta kuntosalin ainoa inva-wc 10ytyy kuudennesta kerroksesta.

Inva-wc on suositusten mukainen ja sielld on mahdollista vaihtaa myds vaatteet.

Fressin seitsemannessé kerroksessa sijaitsee pieni naisten kuntosali Gaselli.
Pydréatuolilla sisadnpéaésya hankaloittaa tilan ovella oleva 8 cm porras. Gasellissa
on Fysiolinen Matrixin laitteet, joista useimpiin on esteeton paésy. Liséksi

Gasellissa on vapaita painoja ja talja.

Liséksi kuntosalin viidennessé kerroksessa on spinning-tila, ryhmaliikuntasali ja
kiertoharjoittelutila. Kiertoharjoittelutilassa on Smart Zonen hydraulisia laitteita,
jotka soveltuvat pyoratuolia kayttéaville asiakkaille. Osa ndista laitteista on melko
tiiviisti, mutta niitd on mahdollisuus siirtdd. Kiertoharjoittelutilassa on myos
Krank cycle-ergometri ja Power Plate- varinaharjoituslaite. Solariumiin,
kuntotestaus- huoneeseen, hierontatiloihin ja lapsiparkkiin on esteeton paasy

pyoratuolilla. Fressissa on myos fysioterapiapalvelut.

5.2.2 Esteettomét kuntosalit, joissa avustaja saattaa olla tarpeen

Gym1
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Kuntosali sijaitsee ydinkeskustassa hyvien liikenneyhteyksien varrella, osoitteessa
Vapaudenkatu 16, 15110 Lahti. Rakennus sijaitsee jyrkassa maessd, joka tuo
haastetta itsendisesti pyoratuolilla liikkkuville. Lisaksi paasisdédnkaynnin kynnys
hankaloittaa pyoratuolilla sisddnpaasyd. Matala asiakaspalvelutiski on hyvin
saavutettavissa ja henkilokunta on avuliasta. Pukuhuoneet, inva-wc, odotustila
seké kulkuvéylat ovat tilavia, mutta pesutiloihin ei ole paésya pyorétuolilla
porrasten vuoksi.

Kuntosalilla on monipuolisesti laitteita, mutta suurin ongelma on niiden ahdas
sijoittelu. Sijoittelun vuoksi mahdollisuudet etenkin alaraajojen
lihasvoimaharjoitteluun ovat rajalliset. Kiertoharjoittelu- ja Kinesis-tila tuovat
monipuolisuutta kuntosaliharjoitteluun. Kuntosalilla ei tyoskentele

fysioterapeuttia.

Kivimaan uimahallin kuntosali

Kuntosali sijaitsee noin kolmen kilometrin padstd ydinkeskustasta osoitteessa
Katajapolku 4, 15210 Lahti. Pdaoven laheisyydesséa on pysakointipaikat
liikkumisesteisille. Uimahallin paasisadnkaynnin ulko-ovi on painava, eika siind
ole kutsupainiketta. Asiakaspalvelupiste sijaitsee paasisaankaynnin laheisyydessa
jasille on esteeton paasy pyoratuolilla. Uimahallin aulassa on saatavilla
apuvalineitd. Pukuhuone- ja suihkutilat ovat esteettomid. Uimahallin tiloissa on
mya0s suositusten mukainen inva-wc seka erityinen inva-pukuhuone.
Lammittelylaitteina on vain spinning-pyorid, joihin siirtyminen ei valttamatta
onnistu pyoratuolilla liikkuvalta. Kuntosalilla on kuntosalilaitteiden liséksi taljoja

ja vapaita painoja.

Kuntohoito Oy

Kuntohoito on yksityinen fysikaalinen hoitolaitos ja se sijaitsee Lahden
keskustassa hyvien liikenneyhteyksien varrella osoitteessa Aleksanterinkatu 7B.
Kuntosali sijaitsee rakennuksen toisessa kerroksessa. Kuntohoidolla on kaksi
sisdankayntid, joille ei ole selke&a opastusta. Padsisaankaynti on
Aleksanterinkadulla ja se ei sovellu pyoratuolilla liikkuville portaiden vuoksi.

Toinen sisaankdynti on Rauhankadulla. Sisdankaynnille johtaa luiska ja
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sisdankaynnilla on kynnys. Ulko-ovi on painava, joka hankaloittaa itsendisesti
pyoréatuolilla liilkkumista. Sisaankaynnill& on ovipuhelin ja siind on merkinta

Kuntohoidosta. Hissin painikkeiden merkinnét ovat puutteelliset.

Asiakaspalvelupisteelle padsyé hankaloittaa toimipisteen oven painavuus ja
kynnys. My0s naisten pukuhuoneeseen on kynnys, joten avustaja voi olla
tarpeellinen. Vaatteet voi myds vaihtaa hoitotiloissa tai inva-wc:ssé.
Lammittelylaitteina kuntosalilla on esimerkiksi soutulaite ja kédvelymatto.
Kuntosalin laitteet ovat padasiassa HUR:n paineilmalla toimivia laitteita.
Suurimpaan osaan niista on esteeton paasy. Kuntosalilaitteita on monipuolisesti

kaikille suurille lihasryhmille. Kuntosalilla on myds taljoja ja vapaita painoja.

Liikunta- ja hyvinvointikeskus Lumo

Lumo sijaitsee Launeella osoitteessa Saksalankatu 6, 1500 Lahti, joka noin
kahden kilometrin p&&ssa ydinkeskustasta liikekeskus Valon alakerrassa.
Kuntosali on liikekeskus Valon alakerrassa, jonne on paasy hissilla. Hissi on
suositusten mukainen. Opasteet kuntosalille ovat hieman epéselvét ja hissi on
melko kaukana kuntosalista. Lumossa ei ole inva-wc:td, mutta liikekeskuksen
inva-wec sijaitsee katutasossa. Pukuhuoneisiin ja suihkutiloihin on esteetdn paéasy

pyoratuolilla. Saunaan ei paase pyoratuolilla kynnyksen vuoksi.

Suurimpaan osaan kuntosalilaitteista on esteeton paasy. Lammittelylaitteina
Lumossa on soutulaite, kdvelymatto ja kuntopydra. Lumossa on Technogymin
kuntosalilaitteet, joihin on mahdollista tallentaa harjoitustietoja Wellness System-
korttiin. Kuntosalilla on lisaksi myds hydraulisia laitteita, Kinesis-seina, taljoja ja
vapaita painoja. Liikekeskuksen parkkipaikalla on pyséakéintipaikkoja

liikkumisesteisille.
Lahden kaupungin mékikatsomon kuntosali
Kuntosali sijaitsee osoitteessa Salpausselankatu 8, 15110 Lahti. Kuntosali

sijaitsee hyvien liikenneyhteyksien varrella, noin puolentoista kilometrin padssa

Lahden ydinkeskustasta. Kuntosalin asiakaspalvelupiste on makikatsomon
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kahvilan yhteydessa. Kuntosalille vieva katettu kulkureitti on tasainen ja sen
varrella on opasteet pukuhuoneisiin. Pukuhuoneen ovista ei kuitenkaan paédse

itsendisesti pyoréatuolilla, silla luiska ei ole etenk&an talvisin pitava.

Pukuhuone-, pesu- ja saunatilat ovat esteettomat. Suihkutilojen yhteydessa on
myaos inva-wc. Pukuhuoneesta kuntosalille on esteetdn kulku. Suurin osa
kuntosalilaitteista on hydraulisia laitteita, joihin on esteetdn padsy pyoratuolilla.
Lammittelylaitteina kuntosalilla on Krank cycle-ergometri, kdvelymatto,
kuntopy0ré ja crosstrainer. Kuntosalilaitteita on monipuolisesti kaikille isoille
lihasryhmille. Lisaksi kuntosalilla oli tankoja, kahvakuulia ja muutamia
kasipainoja. Kuntosalilla ei ole taljoja. Kuntosalilla on seké ilmaisia ett4

maksullisia vuoroja.

Lahden uimahallin kuntosali

Lahden uimahallin kuntosali sijaitsee noin puolentoista kilometrin p&&ssa
ydinkeskustasta, osoitteessa Svinhufvudinkatu 8, 15110 Lahti. Kulkuyhteydet
ulkoalueella ovat tasaiset ja luistamattomia. Inva-taksilla pd&see melko l&helle
sisdadnkayntia. Uimahallilla on myos kaksi pysékdintipaikkaa liikkumisesteisille.
Uimahallille on selvét opasteet, mutta kuntosalin opastuksessa on puutteita.
Palvelupiste on helposti havaittavissa ja sille on paasy pyoratuolilla. Uimahallin
tilat ovat esteettomid. Lahden uimahallin hissit ovat suositusten mukaiset, mutta

painikkeiden merkinnat ovat puutteelliset.

Wec-tiloja on riittévasti ja ne tayttavat suositukset. Myos pukuhuoneet ovat avarat
ja pyoratuolilla padsee sauna- ja pesutiloihin esteettomasti. Lahden uimahallin
kuntosali on melko pieni ja lilkkuminen on paikoin hieman hankalaa.
Lammittelylaitteina kuntosalilla on soutulaite, kdvelymatto seka Krank cyckle-
ergometri. Kuntosalilaitteiden lisaksi kuntosalilla on vapaita painoja ja taljoja.
Laitteiden kayttda kuitenkin saattaa hankaloittaa se, ett4 osassa laitteissa

painopakat olivat takana ja istuimet suhteellisen korkeat.

Saksalan uimahallin kuntosali
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Saksalan uimahallin kuntosali sijaitsee noin kolmen kilometrin paissa
ydinkeskustasta osoitteessa Kerinkallionkatu 10, 15520 Lahti. Kulkuyhteydet
ulkoalueella ovat esteettomaét. Sisdankéynti on katettu ja se on selkeésti
havaittavissa. Ovi on kuitenkin raskas eika sisdankaynnill ole kutsupainiketta.

Sisédankaynnilta on nédkoyhteys palvelupisteelle.

Liikkuminen on péaasaantoisesti esteetontd. Pukuhuoneissa on pydératuolia
kayttaville soveltuvat, matalat vaatesdilytyskaapit. WC-tilat soveltuvat pyoratuolia
kayttéaville ja niité on riittdvasti. Samoin pesu- ja saunatiloissa on otettu huomioon

esteettomyys.

Lammittelylaitteina on Krank cycle- ergometri ja kuntopyorid. Alavartalolaitteita
salilla oli riittavasti, samoin vapaita painoja ja taljoja. Painopakat olivat laitteiden
edessa tai vieressg, joka helpottaa vastuksen madran muuttamista laitteesta

nousematta.
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6 POHDINTA

6.1 Aikataulu

Pirkanmaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelija otti yhteytta Lahden
ammattikorkeakoulun harjoitteluvastaavaan toukokuussa 2010, koska hén etsi
opinndytetyOparia aiheelleen Lahdesta. Pian yhteydenoton jélkeen han sai uuden
aiheen opiskelukaupungistaan, joten han luovutti aiheen meille. limoitimme

PHSOTEY':n kuntoutusosastolle jatkavamme aiheen parissa.

Syksy 2010 oli muiden opintojen vuoksi liian kiireista aikaa opinnéytetyélle, joten
aloitimme opinndytetydprosessin varsinaisesti kevéalla 2011. Saimme
tutkimusluvan opinndytetyon aiheellemme helmikuussa 2011 ja
suunnitelmaseminaarimme pidimme maaliskuussa. Kevaalla etsimme
l&hdekirjallisuutta ja tapasimme opinnéytetyon toimeksiantajaa. Suoritimme
esteettdmyyskartoitukset touko- ja kesékuussa ja marraskuussa teimme vield
yhden péivityskartoitusk&ynnin. Kesén aikana kirjoitimme tydmme teoriapohjaa

ja purimme esteettomyyskartoituksia.

Elokuusta marraskuuhun toinen opinnaytetyon tekijoista suoritti
tyoharjoittelujakson Malesiassa ja tdma toi haastetta opinndytetydprosessin
etenemiseen. Syksylla myds toinen opinnaytetyon tekijoista oli tyéharjoittelussa
seitseman viikkoa. Emme pysyneet syksylla suunnitellussa aikataulussamme ja
emmeka halunneet tehda opinnaytetydté liian Kiireisessa aikataulussa, joten
siirsimme julkaisuseminaarimme ajankohtaa marraskuulta tammikuulle 2012.
Marraskuussa kokosimme oppaan yhteistydssa Kymenlaakson
ammattikorkeakoulun medianomiopiskelijan kanssa, joka suunnitteli oppaan
ulkoasun. Liséksi viimeistelimme opinnadytetydn teoriapohjaa ja kirjoitimme

pohdinta-osuudet. Palautimme opinndytetydn arvioitavaksi joulukuussa 2011.
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6.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnéytetyon prosessin alusta asti pdateemoina ovat olleet kuntosaliharjoittelu,
esteettomyys seka CP-vammaisuus. Vaikka olisimme voineet alkuperaisen
opinndytetyon tekijan poisjattaytymisen jalkeen muokata tai vaihtaa osin
aihepiireja, koimme aihepiirit niin mielenkiintoisiksi ja tarkeiksi, etta jatkoimme
niiden parissa tydskentelyd. Aihe alkoikin hioutua nopeasti nykyiseen muotoon.
Aihetta tyostdaessamme pohdimme esimerkiksi muiden PHSOTEY:n kuuluvien
kuntien kuntosalien esteettomyyden kartoittamista tai ohjeellisen
kuntosaliharjoitusohjelman luomista CP-vammaisille. Ensiksi mainittu olisi ollut
kuitenkin liian ty6l&s suoritettava opinnaytetyon puitteissa, ja séhkdpostitse tai
puhelimitse luotettavan tiedon saaminen asiaan perehtymattomiltd kuntosalin
tyontekijoiltad on haastavaa. Kuntosaliharjoitusohjelman luominen pyératuolia
kayttavalle CP-vammaisille olisi ollut ammatillisesti mielenkiintoinen aihealue,
mutta yksilolliset erot ovat liian suuret yhteisten ohjeiden madrittamiseksi CP-
vammaisille ihmisille. (Rosqvist ym. 2010, 43) Liséksi pdadyimme rajaamaan
tyomme kasittelem&én esteettomyytté pyoratuolikdyttdjan ndkokulmasta. Taméa
mahdollisti kaikkien kuntosalien kartoittamisen manuaalista pyorétuolia apuna
kayttaen ja lisdédmaén néin kartoitusten luotettavuutta. Né&in ollen oli loogista

tarkastella myos teoriapohjassa aihealueita pyoratuolikayttdjan nakdkulmasta.

Opinnaytetyoprosessin aikana osaksi kertasimme jo opittua ja toisaalta opimme
uutta niin CP-vammasta, sovelletusta kuntosaliharjoittelusta kuin
esteettdmyydesté. Oli haastavaa rajata teoriapohja nykyiseen muotoon, silla
jatkuvasti 10ytyi jotakin uutta materiaalia ja kiinnostavia ndkdkulmia. Olisi ollut
mielenkiintoista tehdd opinnéytetyd myos tapaustutkimuksen muodossa, jolloin
mya0s toimintakykya tukevan kuntosaliohjelman tekeminen olisi ollut mahdollista.
Talléin opinndytetyon sovellettavuus suuremmalle joukolle ja tydelamélahtoisyys

olisivat kuitenkin voineet karsia.

Kuntosalit kartoitettiin loppukevaasta 2011 eli noin puoli vuotta ennen oppaan
ilmestymisté. Opinndytetyon prosessin aikana Lahden kuntosaleilla tapahtui
muutoksia, kuten konkurssiin menneen Finnbodyn muuttuminen Fressiksi ja

naisten kuntosali Gasellin muuttaminen Sokoksesta Fressin tilohin. Samoin
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Zenanaan tehtiin ensimmainen kartoituskaynti ennen omistajasuhteiden
muuttumista ja remonttia. Pian toisen kartoitusk&ynnin jalkeen selvisi, ettd Zenana
muuttaa vuoden 2011 lopussa entisen Gasellin tiloihin. Tdman vuoksi Lahden
ainoa vain naisille tarkoitettu, laht6kohtaisesti melko esteeton ja omistajan
mukaan erityisryhmat huomioon ottavat Zenana ei padssyt oppaaseemme mukaan.
Muutokset tuottivat lisaty6té ja havainnollistavat kuinka nopeasti valmiin oppaan

tiedot voivat vanhentua.

Invalidiliiton Este-hankkeen asiantuntijan ja arkkitehti Niina Kilpelan mukaan
yleisesti on vallalla ”Riittad, kun sisdén padsee” - tai ”"Kylla meilla sitten autetaan”
-asenne, jonka huomasimme myds kartoituksia tehdessamme. Kilpel&n mukaan
asian tarkeytta ei vield tadysin ymmarreta ja laajoja puutteita esimerkiksi
esteettdmien autopaikkojen puuttumisessa seka sisdankéynnilla olevissa
tasoeroissa. (Jakoinen 2010, 38-39.) Tamé& nékyi myos esteettomyyskartoituksia
suorittaessa; Lahden kaupungin inva-paikkojen véahaisyys vaikutti myds usean
kuntosalin saavuttavuuteen. Vain uimahallien kuntosalien sekd Auron Lahden
Fysteamin laheisyydessé oli oma inva-paikoitusmahdollisuus. Muiden kuntosalien
inva-paikat olivat joko kauppakeskusten yhteisié inva-paikkoja ja saattoivat sijaita
kaukanakin kuntosalista tai inva-paikat puuttuivat kokonaan. Henkildkunta ei

usein tiennyt lahimpié inva-paikoitusmahdollisuuksia.

Kuntosalien henkilokunta oli pddosin innostuneita aiheestamme ja kohtasimme
todella vahan negatiivista suhtautumista. Henkilékunta ei kuitenkaan useinkaan
ymmartanyt esteettomyyden merkitysté tai pyoratuolilla liilkkumisen haasteita.
Esimerkiksi erdélle kuntosalille menimme vain huomataksemme portaikon
estavan kuntosalille padasyn, mutta henkilokunnan mukaan rakennuksen toiselta
puolelta sisalle olisi padssyt taloushissilla. Tamé ei kuitenkaan vastannut meidan
késitystdmme tasa-arvoa edistavasté esteettomésté kuntosalista. Kuten
teoriapohjassa toimme jo esille, esteettdmyytta ei pida toteuttaa erillisratkaisuina
(Kivi & Nurmi-Koikkalainen 2007, 14) vaan palveluiden tulee olla kaikkien
saavutettavissa ja kaytettavissa (Sosiaali- ja terveysministerio 2003, 8). Kyseisen
“kartoitusk&ynnin” jalkeen opimme kuitenkin soittamaan kauempana sijaitseville

kuntosaleille ja tiedustelemaan niiden esteettomyytté tarkemmin.
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Opimme tekemdén esteettdmyyskartoituksia rutiininomaisemmin, mutta
kuntosalin esteettomyytta kartoittaessa tulee huomioida myds monia sellaisia
asioita, joista meill& ei ole kokemusta. Esimerkiksi kuntosalilaitteiden
soveltuvuutta pyoratuolia kayttaville henkildille on haastavaa arvioida
vammattoman ihmisen nakdkulmasta. My®s liikuntarajoitteisten yksilolliset erot
toimintakyvyssé vaikuttavat esimerkiksi siirtymiseen pyoratuolista
kuntosalilaitteeseen niin paljon, ettd esteettoman ja kaikille soveltuvan

kuntosalilaitteen méérittely on vaikeaa.

Saimme myds omakohtaista kokemusta siitd, milta tuntuu liikkua pyoréatuolilla ja
mitd esteettdmyys kdytanndssa merkitsee. Toisaalta on hienoa, ettd esimerkiksi
kuntosalien henkilokunta on valmis auttamaan ja luomaan vaihtoehtoisia
ratkaisuja. Toisaalta myos erillisratkaisujen luominen ja avun pyytaminen
rajoittavat liikuntarajoitteisen itsendisyytté ja heikentévét tasa-arvoa. Harva
vammaton ihminen haluaisi pyyt&a ulkopuolisen apua oven avaamiseen, vaihtaa

vaatteet hierojan huoneessa tai peseytya suihkutilojen sijaan wc:ssa.

6.3 Opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen toteutuminen

Opinnaytetydmme tavoitteena oli luoda opaslehtinen seka fysioterapeuttien
tyovalineeksi ettd CP-vammaisten henkildiden oppaaksi kuntosaliharjoittelun
hyddyisté ja esteettomista mahdollisuuksista Lahden alueella. Haasteena oli luoda
opas palvelemaan kahta erilaista kayttajaryhmaa, mutta yhteistyGssa ohjaavan
opettajamme Pirjo Knuuttilan seka fysiatrian kuntoutusosaston kanssa saimme

hiottua oppaan sisalldsta tavoitteemme tayttavan kokonaisuuden.

Oppaan tarkoituksena oli madaltaa kynnysté itsendiseen kuntosaliharjoitteluun
sekd antaa tietoa pyoratuolia kayttavalle CP-vammaiselle kuntosaliharjoittelusta ja
sen esteettdmista mahdollisuuksista Lahdessa. Oppaan informaation tarkoituksena
on toimia myds apuvélineend muille liikuntarajoitteisille, fysioterapeuteille ja
kaikille kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneille. Paijat-Hameen keskussairaalan
ilmoitustaulun ja esitehyllyjen lisaksi esite tuleekin fysioterapeuttien kéayttoon,

jolloin he voivat ohjata asiakkaitaan esteettémille kuntosaleille ja kdyda heidén
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kanssa tutustumassa sopiviin kuntosaleihin. N&in kynnys itsendiseen harjoitteluun
madaltuu entisestadn. Fysioterapeutit aikovat jakaa opasta myds alueellisessa
fysioterapiakoulutuksessaan. Osa oppaan kohderyhmé&én sopivista henkiloisté ei
saa pitkakestoista fysioterapiaa vaan he kayvét tapaamassa fysiatria. Tdman
vuoksi esite tulee myds fysiatrien jaettavaksi. Oppaastamme tulee tiedote myods
Invalidiliiton internetsivuille sek& Esteettomyys-tiedotteeseen, joka on uutiskirje
noin 500 alan ammattilaiselle. Lisaksi opas tulee sahkdisessd muodossa Suomi
kaikille-internetsivustolle, jossa on mahdollista hakea esteettémia palveluja, kuten
harrastusmahdollisuuksia, liikuntapaikkoja, vapaa-ajan palveluja,

kulttuurikohteita, nahtavyyksia.

Opas rakentui teoriapohjalle, mutta haasteena oli muokata tekstistd motivoivaa ja
perusteltua, sen silti olematta ylhaltdpédin neuvovaa. Kuntosali-osion
ensimmadiseen kategoriaan valikoituivat ne kuntosalit, jotka olivat saavutettavia ja
esteettdmid ja joilla lisaksi oli mahdollisuus fysioterapiapalvelujen kayttoon.
Toiseen osioon valikoituivat ne kuntosalit, joiden esteettdmyydessa oli pienia
puutteita kuten raskaita ovia. Naista puutteista on kuitenkin mahdollista suoriutua
avustajan turvin. Osassa ndistd kuntosaleista oli myos fysioterapiapalvelut.
Oppaasta jaivét pois sellaiset salit, joihin ei ollut paasya pyoratuolilla tai joiden

esteettomyys oli erillisratkaisujen varassa.

Alun perin kuntosalit oli tarkoitus listata paremmuusjarjestykseen, mutta jo
varhaisessa vaiheessa kévi selvaksi, ettei se ole mielekas tai edes mahdollinen
tapa listata kuntosaleja. Kuntosalien esteettomyys, sijainti ja palvelut erosivat
toisistaan huomattavasti, mutta ne tarjosivat kuitenkin erilaisille kayttajille
valinnanvaraa. Mydskaan kuntosalien kaupallisuuden takia ei olisi ollut reilua
listata kuntosaleja paremmuusjarjestykseen. Nain ollen pdddyimme luomaan kaksi

kategoriaa, joista jokainen voi valita omiin tarpeisiinsa sopivimman kuntosalin.

Yhteistyd PHSOTEY :n kuntoutusosaston kanssa sujui alusta alkaen hyvin.
Saimme heiltd hyvid vinkkeja ja uutta intoa opinndytetydmme tekemiseen. Oli
hienoa tiet&d, ettd oppaan valmistumista odotetaan ja etta sen informaatio tulee

kuntoutustyossa kayttdon. Oppaan sisaltdd kaytiin fysiatrian kuntoutusosaston
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kanssa lapi, jolloin saimme muokattua oppaasta paremmin heiddn tarpeitaan

palvelevan kokonaisuuden.

6.4 Luotettavuus

Fysioterapian koulutusohjelman aikana Apuvalinepalvelut ja toimintaympariston
suunnittelu-kurssilla kaydéaan lapi esteettomyyttd ja suoritetaan
esteettdmyyskartoitus. Meill& oli siis opinndytetyota aloittaessamme hieman
kokemusta koulutuksemme puolesta erilaisista esteettomyyskartoituksista ja
niiden purkamisesta. Esteettdmyys on kuitenkin todella laaja ké&site ja aloittelijan
on hankala ottaa huomioon kaikki lainsd&ddénnosta yksilon liikuntakykyyn
vaikuttaviin asioihin. Esteettomyyskartoitustemme luotettavuutta olisi varmasti
lisannyt esimerkiksi ensimmadisen kartoituksen tekeminen asiaan perehtyneen
fysioterapeutin kanssa. Saimme kuitenkin paljon tietoa sek& teoriapohjasta etta
keskusteluistamme PHSOTEY :n kuntoutusosaston fysioterapeuttien ja
lilkunnanohjaaja Jari Saatsin kanssa. Saatsi vastaa Lahden kaupungin
kuntosaleista ja hanella on pitka kokemus my®s erityisliikuntaryhmista. Saatsin
kanssa suoritimme esteettdmyyskartoitukset Lahden uimahallin, Kivimaan

uimahallin seka Saksalan uimahallin kuntosaleille.

Kartoituksia varten etsimme kuntosalit pd4osin internetin hakukoneita
kayttamalla. Suurin osa Lahden kuntosaleista oli meille ennestéén tuttuja ja
PHSOTEY::n kuntoutusosastolla oli tiedossa erityisesti liikuntarajoitteisille

sopivia kuntosaleja, kuten Auron Lahden Fysteamin kuntosali.

Kaikki kuntosalit kartoitettiin kahden opinndytetydntekijén toimesta. Tama liséa
kartoitusten luotettavuutta, silla esimerkiksi ongelmakohdista oli mahdollista
keskustella paikan paalla. Liséksi jokainen kuntosali kartoitettiin manuaalisen
pyoratuolin kanssa, joka havainnollisti esteettomyyskartoituslomakkeen siséltoa.
Pydréatuolilla liikkuessa huomasi monia sellaisia ongelmakohtia, joita ei olisi
kavellen huomannut tai joiden merkitysta olisi voinut vahatella. Esimerkiksi
kuntosalilaitteiden ahtaan sijoittelun, raskaiden ovien ja kynnysten tai

toimimattomien pesutilaratkaisujen asettamat haasteet konkretisoituivat
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pyoréatuolilla liilkkuessa nopeasti. Liséksi séatila ja eri vuorokauden- ja vuodenajat
luovat haasteita liikkumiselle (Rosqvist ym. 2010, 13). Suoritimme kartoitukset

kevaalla, mika heikentd4 oppaan informaation soveltamista talviaikaan.

Kartoituksiamme ohjasi Invalidiliiton Este-hankkeen Asiakaspalvelutilojen
esteettdmyyskartoitus. Kartoituslomake oli helppokayttdinen ja sama pohja oli
helposti sovellettavissa kaikkiin kohteisiin. Luotettavuutta heikent&a kuitenkin se,
ettei varsinaista esteettomyyskartoituslomaketta kuntosaleille ole kehitetty.
Tarkastelimme kuitenkin samat asiat, kuten lammittely-, yl&- ja alavartalolaitteet,
jokaiselta kuntosalilta. Erityisen haastavaa oli arvioida kuntosalilaitteiden
sopivuutta liikuntarajoitteisille. Luotettavuuteen vaikuttaa myos kehittyminen
esteettomyyskartoitusten suorittamisessa. Ensimmaisten esteettdmyyskartoitusten
jalkeen meilla oli enemmaén kaytdnnon kokemusta ja rutiinia kuntosalien
esteettomyyskartoitusten suorittamiseen, jonka vuoksi osasimme ottaa huomioon

enemmaén esteettOmyyteen liittyvié asioita viimeisiksi kartoitetuilla kuntosaleilla.

Teimme kartoitukset henkilokunnan paikalla ollessa ja heill& oli mahdollisuus
tarkastaa taytetty kartoituslomake. Annoimme heille palautetta kuntosalin
puutteista esteettdmyyskartoituksen yhteydessa. Joissain maarin myos
henkilékunnan tietotaito vaikutti kartoitustemme luotettavuuteen, silld jouduimme
kysymaan lisatietoa ja tarkennuksia joihinkin kartoituslomakkeen kohtiin, kuten
luiskien saatavuuteen. Kaikki oppaassamme olevat kuntosalit ovat kuitenkin
yleisblle avoimia ja kuntosaleille saa useimmiten menné tutustumaan, joten myos

oppaan siséltdma tieto on helposti arvioitavissa.

Ensimmainen esteettémyyskartoitus purettiin yhdessa, jolloin saimme sovittua
pohdittua yhteisen linjan my6s muiden kartoitusten purkamiselle. Loput
kartoituslomakkeet jaoimme puoliksi ja teimme niiden purkamiset itsenéisesti.
Itsendinen tydskentely saattoi lisdtd mahdollisuuksia virheisiin, mutta
muokkaisimme ja viimeistelimme kaikkien kuntosalien esteettomyyskartoitusten

purkamiset yhdessa.

Opinnaytetyoprosessin aikana kuntosaleilla tapahtuneiden muutosten vuoksi

teimme kaksi lisdkartoituskdyntid. Oppaan luotettavuuteen vaikuttaakin paljon
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kuntosaleilla tapahtuvat muutokset, kuten remontit, uudet laitehankinnat,
omistajuussuhteiden muutokset sekd muutot. Kartoitukset on tehty noin puoli
vuotta ennen oppaan ilmestymisté ja on epatodennékadista, ettd PHSOTEY:n
kuntoutusosastolla on aikaa péivittada opasta jarjestelméllisesti uusien muutosten
ilmaantuessa. Lisaksi oppaan luotettavuuteen voi vaikuttaa se, ettei sen sisallon
ymmérrettdvyytté ei ole testattu esimerkiksi liikuntarajoitteisen

kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneen toimesta.

6.5 Jatkotutkimusaiheet

Yksi jatkotutkimusaihe on selvitys muiden kaupunkien ja PHSOTEY:n kuuluvien
kuntien kuntosalien esteettdmyydestd. Myds muiden liikuntatilojen kuten
uimahallien ja liikuntakeskusten esteettomyys olisi myos suositeltavaa kartoittaa.
Lisaksi olisi hyodyllistd luoda kuntosalien esteettomyytté kartoittava lomake.
Kuntosalien esteettdmyyskartoituslomake toimisi apuvalineena myos
kuntosaliyrittdjille, joka edistdisi osaltaan esteettomyytta. Jatkotutkimusaiheena
voisi myos selvittaa pyoratuolikéyttdjien omaa nakemysté siita, millainen on hyva

kuntosalilaite.

Liséksi kehittdmisehdotuksena olisi esimerkiksi PHSOTEY :n yll&pitdma,
alueellinen séhkdoinen tietopankki, joka siséltaisi tietoa esimerkiksi esteettomistéa
palveluista. S&hkoista tietopankkia olisi helpompi paivittdd kuin opasta ja se
palvelisi paremmin suurta yleisoé. Eri alojen opiskelijoiden yhteistydprojektina
olisi mahdollista luoda toimivat internetsivut ja houkutteleva visuaalinen ilme
sekd markkinoida projektin tuotosta lahtelaisille. Ideaa voisi myos laajentaa

esimerkiksi muihin sairaanhoitopiireihin tai yhdistaé palvelu valtakunnalliseksi.
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Liite 1. Pyoratuolikéyttajan esteettomat kuntosaliharjoittelun mahdollisuudet
Lahdessa-Opas
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Pyoratuolikayttajan
esteettomat kuntosaliharjoittelun
mahdollisuudet Lahdessa
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Alkusanat

Pitelet kasissasi Lahden alueen esteettmista kuntosaliharjoittelun mahdollisuuksista
kertovaa opasta. Opas on syntynyt fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyon
tuloksena, yhteistyossa Paijat-Hameen sosiaali- ja terveysyhtyman kuntoutus-
keskuksen seka Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan oppilaitoksen
kanssa. Kuntosalien esteettomyys on kartoitettu kevaalla 2011 kayttaen tukena
Invalidiliiton asiakaspalvelutilojen esteettomyyskartoituslomaketta. On hyva

huomioida, etta kuntosalien esteettomyydessa voi tapahtua muutoksia.

Opinnaytetyo loytyy kokonaisuudessaan osoitteesta www.theseus fi. Oppaan
tarkcituksena on antaa tietoa pydratuclia kayttavialle CP-vammaiselle kuntosalihar-
joittelusta ja sen esteettomista mahdollisuuksista Lahdessa. Opas sopii kuitenkin
hyvin myds muiden liikuntarajoitteisten, fysioterapeuttien ja muiden kuntosaliharjoitte-
lusta kiinnostuneiden apuvalineeksi. Toivomme, etta oppaamme motivoi ja madaltaa
kynnysta kuntosaliharjoitteluun.’

Treeni-intoa toivottaen,
fysioterapiaopiskelijat Isa Hyvarinen ja Ira Rantala

Kiitos yhteistydkumppaneille:

PHSOTEY, Kuntoutuskeskus, fysiatrian osasio

st

{Q) e smarmuens | AMIK | Sosiaali-ja terveysala

Oppaan ulkoasu: Heidi Varpenius, medianomiopiskelija
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu




Liikunnalla hyvinvointia ‘.

CP-vammaisten toimintakyky alkaa usein heiketa aikaisemmin kuin vammattomilla
ihmisilla. Toimintakyvyn heikkenemisen taustalla ovat lilkkuntavamman ja sen
litdnnaisoireiden lisaksi ikaantymis-, tuki- ja liikuntaelinmuutokset, kipu seka
uupumus. Hyvinvoinnin edistdmisessd onkin merkityksellista ymmartaa ehkaisevan
nakokulman tarkeys seka oman motivaation ldytyminen ja sen yllapito.
Lilkuntaharrastus edistad toimintakyvyn lisaksi sosiaalisia suhteita, vuorovaikutu-
sta yhteisossa ja osallisuutta yhteiskunnassa. Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa
psyykkiseen hyvinvointiin. Liikkkuminen nostaa mielialaa, ja hyva mieliala lisaa
energiaa toimia, liikkua ja osallistua.

Yleisten ja yhtdldisten likuntaohjeiden maarittdminen liikkuntarajoitteisille ihmisille on
haastavaa, silla yksilolliset erot ovat suuret. Tarkeinta on toiminnan ja liikkumisen
saanndllisyys. Kannattaa kokeilla kaikkea ja sailyttaa positiivinen asenne
vastoinkaymisistd huolimatta. Liikkumisen tulee tapahtua omaan tahtiin, omien
rajojen mukaisesti ja omaa kehoa kuunnellen. CP-vamman ja sen liitannaisoireiden
lisaksi ikdantymis—, tuki- ja lilkkuntaelinmuutokset, kipu seka uupumus.

Hyvinvoinnin edistamisessa onkin merkityksellista ymmartaa ehkaisevan
nakokulman tarkeys seka oman motivaation ldytyminen ja sen ylldpito. Liikkun-
taharrastus edistaa toimintakyvyn liséksi sosiaalisia suhteita, vuorovaikutusta yh-
teisdssa ja osallisuutta yhieiskunnassa. Fyysinen akiiivisuus on yhteydessa psyyk-
kiseen hyvinvointiin. Liikkuminen nostaa mielialaa, hyva mieliala liséa energiaa
toimia, liikkua ja osallistua.
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- Miksi menna

L - - -
. kuntosalille harjcnttelemaan?
: Liikuntarajoitteiselle saannollinen kuntosaliharjoittelu on erityisen tarkeaa jokapaivaisen
® toimintakyvyn yllapitamiseksi. Kuntosaliharjoittelu sopii suurimmalle osalle ihmisista,
™ kun kuntosalichjelma rakennetaan yksilon lahtotilanteen, kykyjen ja vamman mukaan.
® Fysioterapeutti tai muu alan ammattilainen voi auttaa suunnittelemaan yksilcllisen
® kuntosaliohjelman, jossa otetaan huomioon yleiset suositukset ja yksikon liikkunta- ja
. toimintakyvyn rajoitteet. Kuntosaleilla saattaa olla tavallisten harjoituslaitteiden lisaksi
" likuntarajoitteisille erityisesti soveltuvia laitteita. Tallaisia ovat esimerkiksi Motomed- ja
.. Kranking-ergometrit, Kinesis-vaijeriseina, Powerplate-varinaharjoittelulaite ja hydrauliset
, eli paineilmalla toimivat kuntosalilaitteet
[
[ ]
]
Hyva tietaa:
= Aloittelevan kuntosaliharjoittelijan on hyva
aloittaa harjoittelu maltillisesti kevyilla
vastuksilla
» Liikkeiden oikea suoritustekniikka on tarkea
&
. i et < *e
* Kuntosaliharjoittelua vahintaan kahdesti oo
5L e @
viikossa .
* Myés spastisen raajan lihasvoimaa voi
harjoittaa, mutta talléin on suositeltavaa tehda
pidempia sarjoja pienemmilla painoilla ja
panostaa myods vastavaikuttajalihasten
harjoittamiseen
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Kuntosaliharjoittelun vaikutukset:

» Toimintakyvyn paraneminen

+ Lihasten voima- nopeus- ja
kestavyysominaisuuksien paraneminen

* Ryhdin ja lihastasapainon paraneminen

* Luuston vahvistuminen

« Stressin lievittyminen

* [tseluottamuksen kohoaminen

+ Kehonhallinnan ja motoriikan paraneminen

+ Painonhallinta

« Auttaa verenpaineongelmiin, diabeteksen

ja tuki- ja liikuntaelinten ongelmiin




UKK-instituutin terveysliikuntasuositukset

Nuoret 13-18-vuotiaat

Fyysisen aktiivisuuden suositus 13-18-vuotiaille on vahintaan 1 h 30 min paivassa. Puolet
siita tulisi tapahtua reippaasti liikkuen. Nuorten liilkuntasuositukset ovat jaoteltu
kestavyystyyppiseen liilkuntaan, voiman ja notkeuden kehittamiseen ja lilku aina kun

voit- jakoon.

Soveltava liikuntapiirakka aikuisille,
jotka liikkkuvat pyoratuolilla itse kelaten.

westavyyskunto,
(A} )
2 Kisipyoralla f"#,, k

\QQ pyordily : 2 t30 min ’J‘( .
& nojapybtralld ajo vilkossa ’

Lihaskuntoa bl

ja liikkehallintaa .

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

uinti, vesililkunta 1t15 min
hiinto, kelkkailu  kdsipytrd viikossa
luistelukelkkailu ~ nojapytird
pytirdtuolikelaus ~ sovelletut pallopelit
(esim. istumalentis,
pydratuolisalibandy)

- kalastus
soutu
melonta

asiointi-
liikunta

rasittavasti
(Kuvan Iahde: UKK-instituutti 2011.)

Paranna kestavyyskuntoa liikkkumalla useana paivana viikossa yhteensa
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti. Lisaksi kohenna
lihaskuntoa ja kehita likehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.
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- Esteettomyys
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L Esteettdmyys on liikkkumisen, kuulemisen, nakemisen ja ymmarrettavyyden

esteettomyytta. Esimerkiksi kuntosali on esteeton, kun se on kaikille kayttajille
toimiva ja turvallinen, ja kun sen kaikkiin tiloihin ja kerroksiin on helppo paasta.
Hyvin suunniteltu ja toteutettu ymparisto ei sulje ketaan ulkopuclelle, vaan se
mahdollistaa tasa-arvoisen toimimisen.

Esteettomalla kuntosalilla:

1. Inva-paikan laheisyydessa oleva esteeton ja selkeasti
opastettu sisaankaynti

2. Matala asiakaspalvelupiste, jonne on esteeton paasy

3. Hissi tai luiska, mikali kuntosalin palveluita on useammassa
kerroksessa

4. Tilavat we—, pukuhuone- ja suihkutilat

5. Tilaa liikkkua pyératuolilla kuntosalilaitteiden vélissa ja laitteiden
vieressa tilaa apuvalineille

6 . Nakévammaiset on huomioitu valaistuksella seka laitteiden ja
tilojen kontrastivareilla

7. Monipuoliset kuntosalilaitteet koko vartalon
lihasveimaharjoitteluun

8. Veto-, talja- seké paineilmalaitteita seka vapaita
painoja, silld he mahdollistavat soveltavan kuntosaliharjoittelun

9. Laitteet ovat matalia ja siirtyminen niihin turvallista esimerkiksi
tukikahvojen tai siirrettavien istuinten ansioista

10. Laitteiden saadct ovat kaden ulottuvilla, vastuksen
lahtékuorma on kevyt ja siind on portaaton saato
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Esteettdomat kuntosalit, . B T TR
joissa lisaksi fysioterapiapalvelut 5 ST .
Auron Lahden Fysteam wos .

Vapaudenkatu 23, 15140 Lahti

010 2921 250

http://'www.auron.filteimipiste/lahden-fysteam

Yksityinen fysioterapiayritys ydinkeskustassa, jonka tiloissa sijaitsee nk. matalan
kynnyksen kuntosali. Ensimmaista kuntosalikayntia varten tulee varata
fysioterapeutin ohjauskerta ennen itsenaista harjoittelua. Henkilokunta on
ammatiitaitoista ja pienikokoisella kuntosalilla on kuntosalilaitteita koko
vartalon lihasvoiman harjoittamiseen. Kuntosalilla on myés taljoja, vapaita
painoja, Kinesis-seina ja Motomed. Esteeton paasy wc- ja pukuhuonetiloihin,
mutta pesutiloihin paasya saattaa vaikeuttaa korkeahko kynnys. Toimipaikan
edessa on yksi ja rakennuksen ylaparkkipaikalla on kolme inva-paikkaa.

Liikunta=ja hyvinvointikeskus Fressi Lahti
Vapaudenkatu 13,

15110 Lahti

044-714 5000

http:/www . fressi.fi/lahti/

Viihdekeskus Finnkinon ylakerrassa sijaitsee monipuolinen kuntosali, jonka
palvelut ovat kolmessa kerroksessa. Viidennessa kerroksessa on mm.
ryhmaliikuntasali ja kiertoharjoittelutila, jossa on hydraulisia kuntosalilaitteita.
Kuudennessa kerroksessa sijaitsee asiakaspalvelupiste seka suurin osa
kuntosalin palveluista. Kuntosalilaitteet ovat monipuolisia ja suurimpaan osaan
niista on esteeton paasy. Fressissa on lisaksi mm. taljoja, vapaita painoja,
voimatankoja, kahvakuulia, painopalloja, Krank cycle- ergometri ja Powerplate-
varnnaharjoituslaite. Seitsemannessa kerroksessa sijaitsee Gaselli, joka on pieni,
vain naisille tarkoitettu kuntosali. Gaselliin sisaanpaasya saattaa hankaloittaa
porras. Pukuhuone-, pesu-, infapunasauna- ja wc-tilothin on esteeton paasy.
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Liikunta = ja kamppailukeskus @letic
Ajokatu 85, 15500 Lahti
0400-537474
http:/iwww.letic.fi/
Tilava ja nykyaikainen @letic sijaitsee Launeella. Esteettomyys on huomioitu @
leticilla jo suunnitteluvaiheessa mm. kuntosalilaitteiden hankinnassa ja
sijoitte-lussa. @leticissa on tavallisten kuntosalilaitteiden lisaksi Krank
cycle-ergometri, taljoja ja vapaita painoja. Pukuhuone-, pesu-, sauna- ja wc-
tiloihin on esteetdn paasy. Fysioterapeutin vastaanotiohuone ei ole
portaiden vuoksi esteettomasti saavutettavissa, mutta fysioterapeutin on
mahdollista tyoskennella muissa tiloissa.
PR O R S R saaasee
Kuntosalit, joissa avustaja saattaa olla tarpeellinen
Kuntoklubi Gym 1
Vapaudenkatu 18, 15110 LAHTI
040-83221780
www.gym1.fif
Kuntosali sijaitsee ydinkeskustassa. Kuntosali sijaitsee jyrkadssa maessa ja padsisaan-
kaynnilla on korkea kynnys, jotka hankaloittavat itsenaista pyoratuclilla liilkkumista.
Pukuhuone- ja wc-tilat ovat tilavia, mutta pesutiloihin ei ole paasya pyoratuolilla
porrasten vucksi. Kuntosalilaitteet on sijoiteltu tiiviisti ja sijoittelun vuoksi mahdollisuudet
etenkin alaraajojen lihasvoimaharjoitteluun ovat rajalliset. Hydrauliset laitteet ja
Kinesis-tila tuovat kuitenkin monipuclisuutta kuntosaliharjoitteluun.
Kivimaa uimahallin kuntosali
Katajapolku 4, 15210 Lahti
03 816 8341
http:/fwww.lahti.fi
Kuntosali sijaitsee noin puolentoista kilometrin padssa ydinkeskustasta, Kivimaan
uimahallin tiloissa. Uimahallin tiloissa on otettu huomioon liikkkumisesteiset esimerkiksi
wc—, pesu- ja saunatiloissa. Kuntosalilaitteiden lisaksi kuntosalilla on soutulaite, vapaita
paincja ja taljcja. Tilanpuute voi kuitenkin hankaloittaa liikkumista ja joissain laitteissa
istuimet ovat korkeita ja painopakat sijaitsevat kuntosalilaitteiden takana. Paaoven
laheisyydessé on inva-paikkoja. a »
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Lahden Kuntohoito Oy
Aleksanterinkatu 7B (2. kerros),
pyoratuolilla sisdankaynti
Rauhankadun puolelta.

15110 Lahti

010 423 1234
http:/fwww.lahdenkuntohoito.fi/

Yksityisen fysikaalisen hoitolaitoksen tiloissa sijaitseva nk. matalan kynnyksen

kuntosali Lahden ydinkeskustassa. Kuntohoidolla on kaksi sisaankayntia, joista
pyoratuolilla liikkuville soveltuva sisaankaynti on Rauhankadulla. Painavat ovet,
kynnykset ja ahtaat tuulikaapit hankaloittavat itsenaisesti pyoratuolilla lilkkumista.
Samoin pukuhuoneisiin on kynnyksen vuoksi hankala paasta, mutta vaatteidenvaihto
on mahdollista inva-wc:ssa tai hoitotiloissa. Kuntosalin laitteet ovat paaasiassa HUR:n
paineilmalla toimivia laitteita, joista valtaosaan on esteeton paasy. Kuntosalilla on myos

taljoja ja vapaita painoja. Kuntosalilla on myos fysioterapiapalvelut.

Liikunta— ja hyvinvointikeskus Lumo
Liikekeskus Valo (Luhta Center),
Saksalankatu 6, 1500 Lahti

045 204 2171

http:/fwww.wellfitfinland.fi/lumo

Lumo sijaitsee Launeella noin kahden kilometrin paassa ydinkeskustasta lilkekeskus
Valon alakerrassa. Opasteet kuntosalille ovat hieman epaselvat ja hissi on melko
kaukana kuntosalista. Lumossa ei ole inva-wc:t3, mutta liikekeskuksen inva-wc
sijaitsee katutasossa. Pukuhuone- ja suihkutiloihin on esteeton paasy pyoratuolilla.
Saunaan ei paase pyoratuclilla kynnyksen vuoksi. Suurimpaan osaan kuntosalilaitteista
on esteeton paasy. Lumossa on Technogymin kuntosalilaitteet, joihin on mahdollista
tallentaa harjoitustietoja. Kuntosalilla on lisaksi hydraulisia laitteita, Kinesis-seina, taljoja
ja vapaita painoja. Liikekeskuksen parkkipaikalla on pysakdintipaikkoja

lilkkumisesteisille.
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Lahden kaupungin . e
makikatsomon Kuntosali A

Salpausseldankatu 8
15110 Lahti

03 816 8300
http:/fwww.lahti.fi

Kuntosali sijaitsee Lahden stadionin yhteydessa, makikatsomon ylapuolella. Avustaja
voi olla tarpeen pukuhuoneiden sisaankaynnilla; luiska on jyrkka eikd se ole etenkaan
talvisin pitava. Pukuhuone-, wc, suihku- ja saunatilat ovat esteettomia. Lammittelylait-
teina kuntosalilla on esimerkiksi Krank cycle-ergometri, kavelymatto ja kuntopycra.
Suurin osa kuntosalilaitteista on hydraulisia laitteita ja niihin on esteeton paasy. Taljoja
kunto-salilla ei ole. Kuntosalilla on seka ilmaisia etta maksullisia vuoroja.

Lahden uimahallin kuntosali
Svinhufvudinkatu 8 15110 Lahti,
03816 8210

http:/fwww.lahti.fi

Kuntosali sijaitsee noin puoclentoista kilometrin paassa ydinkeskustasta, Lahden uima-
hallin tiloissa. Uimahallin tiloissa on otettu huomioon liikkumisesteiset esimerkiksi wc—,
pesu- ja saunatiloissa ja kuntosalilla on liikkumisesteisille soveltuvia kuntosalilaitteita.
Kuntosalilla tilanpuute voi kuitenkin hankaloittaa liikkumista ja joissain laitteissa istuimet
ovat korkeita ja painopakat sijaitsevat kuntosalilaitteiden takana. Kuntosalilla on
kuitenkin mahdollista tehda monipuclinen kuntosalitreeni. Kuntosalilaitteiden lisaksi

kuntosalilla on Krank cycle-ergometri, taljoja ja vapaita painoja.

Saksalan uimahallin kuntosali
Kerinkallionkatu 10 15520 Lahti,
03 816 8248

http:/fwww.lahti.fi

Saksalan uimahallin kuntosali sijaitsee noin kolmen kilometrin paassa ydinkeskustasta.
Paasisaankaynnin ovi on raskas avata, joten avustaja saafttaa olla tarpeen. Liilkkuminen
on paasaantoisesti esteetonta. Pesu-, sauna- ja wc-tilat ovat esteettomia. Lisaksi
pukuhuoneissa on pyoratuolia kayttaville soveltuvat, matalat vaatesailytyskaapit.
Kuntosalilla on kuntosalilaitteiden lisaksi Krank cycle-ergometri, kuntopyoria, vapaita
painoja ja taljoja.
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Liite 2. Kirje kuntosaleille

Heil

Olemme kaksi fysioterapiaopiskelijaa Lahden ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinndytety0té aiheesta pyodrétuolia kéayttdvan CP-vammaisen
kuntosaliharjoittelun esteettomat mahdollisuudet Lahdessa. Aihe on l&htdisin
PHSOTEY:N kuntoutusosaston tarpeesta tarjota liikuntarajoitteisille esteettomia

mahdollisuuksia lihasvoimaharjoitteluun.

Tavoitteenamme on luoda opaslehtinen seka fysioterapeuttien tyovalineeksi etté
CP-vammaisten henkildiden oppaaksi kuntosaliharjoittelun hyodyisté ja
esteettdmista mahdollisuuksista Lahden alueella. Esteettomét kuntosalit listataan

opaslehtiseen ja saavat siten myos nékyvyytta.

Haluaisimmekin nyt kysyd, onko teidén salillanne otettu huomioon esteettomyys
ja liikuntarajoitteisten ihmisten kuntosaliharjoittelumahdollisuudet? Haluaisitteko

ldhte&d mukaan edistdmadn tietoisuutta esteettomyydesta?

Esteettdmyyskartoitusten tekeminen kest&é keskimé&arin tunnin, se on kuntosalille
maksuton eikd kuntosalin henkilokunnan lasndolo ole valttdmatonta.
Kartoituskéaynnin tulisi olla meille maksuton ja henkilokuntaa tulisi informoida
kaynnistamme. Kartoituskaynnit tulisimme tekemaén toukokuun aikana.
Kerromme mielellamme lisad esimerkiksi kartoitusk&ynnin sisallosta,
opinndytetydstamme seké tulevasta opaslehtisestd. Vastaattehan tdhan
séhkopostiin (séhkopostiosoitteeseen hyvaisa@Ipt.fi tai puhelimitse nro...),
mikali olemme tervetulleita tekemaan esteettomyyskartoitusta kuntosalinne

tiloihin.

Kiitos ajastanne!



Ystavallisin terveisin,
Isa Hyvérinen

Ira Rantala

Liite 3. Esteettdmyyskartoituslomakkeen téyttdohje

Invalidiliitto ry
Esteettdmyysprojekti
2006

Esteettomyyskartoituslomakkeen tayttbéohjeet
Asiakaspalvelutilojen esteettomyys

Kartoituslomakkeen on tarkoitus antaa yleiskuva rakennuksen esteettomyydesta
mahdollisimman laajasta nakokulmasta katsoen.

Numeroarvioinneista ja kommenteista

Numeroilla 1,2 ja 3 arvioidaan yleisesti kohteen esteettdmyyttd. Numero 3 (hyvé)
tarkoittaa sitd, ettd ko. asia tayttaa kaikki esteettémyysvaatimukset. Esimerkiksi
luiska on oikeassa kaltevuudessa (5-8%), siind on kasijohteet kummallakin
puolella madratyissa korkeuksissa, se on koko matkaltaan katettu tai lammitetty,
luiskan sivuissa on 5 cm korkea reuna estdmassa pyoran luiskahtamista jne.

Numero 2 (tyydyttdva) tarkoittaa sité, ettd ko. asia on toimiva, mutta ei tayté
kaikkia esteettomyysvaatimuksia. Esimerkiksi luiska on kuljettavissa eika ole
vaarallinen, mutta siitd puuttuu joitain vaatimuksia mm. luiska on oikeassa
kaltevuudessa, mutta kasijohteet puuttuvat.

Numero 1 (huono) tarkoittaa sitg, ettd ko. asia ei tdytd esteettomyysvaatimuksia.
Esimerkiksi luiskaa ei ole ollenkaan tai se on huomattavan jyrkké tai muulla
tavoin vaarallinen.

Kommentit ja korjausehdotukset voidaan tarvittaessa kirjoittaa ko. kohdan viereen
varatulle tyhjalle kohdalle samaan riviin tai erilliselle liitteelle.

Lomakkeen kohta Tayttéohje

1. Rakennuksen saavutettavuus

Sijainti, liikenneyhteydet Arvioidaan rakennuksen sijainti
suhteessa liikennevayliin, julkisen
liikenteen pysakkeihin, aluekeskukseen



Etaisyys julkisen liikenteen pyséakille

jne. Jos kohde on syrjdssé ja vaikeasti
I0ydettdvissd, arvio on 1. Jos tdman
lisaksi kohde on hyvin opastettu tai
kohde sijaitsee l&helld julkisen liikenteen
pysékkejd, mutta opasteet puuttuvat,
arvio on 2. Jos kohde on lahell& julkisen
liikenteen pysakkeja ja sijaitsee
aluekeskuksessa tms. ja kohteeseen
johtavat nakyvét opasteet, merkitdan 3.

Merkita4n arvioitu metrimé&ara viivalle.
Merkitéén 3, jos kavelymatka on enintéan
50m, merkitadn 2 jos matka 50-400m.

Kulkuyhteyden esteettomyys pysakilta

Taksin pysahtymispaikka padovella

Pysakin ja kohteen valisen reitin
esteettdmyys. Kulkuvdylan on
sovelluttava pyoratuolille ja sen on oltava
helposti havaittavissa ja opastettu. Reitin
kaltevuuksien oltava max. 8% ja
erilaisten kohoumien korkeus max. 5mm.

Merkitaan 3, jos saattoliikenne péédsee
sisddnkaynnin valitttmaan laheisyyteen

2. Pysakointipaikat liikkumisesteisille

Etaisyys padovesta

Merkit&én arvioitu metrimé&aré viivalle.
Pysékointipaikkojen tulee olla
mahdollisimman l&hella sisdédnkayntia.
Merkitaan 3, jos le-pysakdintipaikka on
autopaikoista lahimpana sisaankéyntia ja
sijoitettu enintdén 50 m pééhan
sisdankaynnista.

Esteeton kulkuyhteys sisdankaynnille

Koko

Lukumaara, riittavyys

Pysakadintipaikan ja sisdankaynnin
valisella kulkureitilla korkeuserojen
kaltevuuksien oltava max. 8% ja
kynnysten/reunakivien oltava luiskattu.
Pinnan on oltava luistamaton ja tasainen.
Autopaikan kaltevuus max. 2%.

Leveys vahintdan 3,6 m ja pituus
vahintddan 5 m

Vahintéan kaksi liilkkumisesteisen
autopaikkaa 50 autopaikkaa kohden,
jonka jéalkeen yksi paikka liséa kutakin
alkavaa 50 autopaikkaa kohden.
Merkitd&dn méaaré viivalle.



Havaittavuus, merkitseminen

3. Kulkuyhteydet ulkoalueella
Kulkureitit; pinta kova, tasainen...

Vapaa leveys (1500-2300mm)

Merkitaén 3, jos autopaikat merkitty
selkeésti liikkumisesteisen ISA-
tunnuskuvalla nékyvélle korkeudelle
asennetuilla pystyopasteilla ja lisaksi
autopaikan pohjaan

Kulkureittien pintamateriaalien on oltava
luistamattomia, kovia ja tasaisia,
esimerkiksi asfaltti, betoni, tiivistetty
kivituhka tai laatta. Laattojen saumojen
leveys max. 5 mm ja erilaisten
kohoumien korkeus enintddn 5 mm.

Véhintdan 1500 mm:n leveys
mahdollistaa henkilon liikkumisen
opaskoiran tai avustajan kanssa,
vahintadn 2300 mm:n leveys
mahdollistaa koneellisen puhtaanapidon.
Kahden pydratuolin kohdatessa leveyden
tulee olla véhintdan 1800 mm.

Vapaa korkeus (2200mm suositeltava)

Havaittavuus (selkeéa reuna...)

Kulkuvéylalla on oltava vapaata tilaa
korkeussuunnassa véhintaan 2200mm.
Kulkuvaylélla ei saa olla mitaan
tormdysvaaraa aiheuttavia rakenneosia,
ulokkeita yms.

Kulkuvéylan tulee erottua ympéristosté
materiaaliltaan, variltdan tms.niin, etta
muodostuu selke& reuna véylan ja
ympériston valille.

Pyoratuolille ja rollaattorille soveltuva kulkuvayla

Sisadnkaynnille johtaa ainakin yksi
kulkuvayld, joka soveltuu pydrallisille
apuvalineille. Pinnanlaatu ja vapaa leveys
kuten edelld, liséksi pituuskaltevuus
enintaan 8% ja sivukaltevuus enintaan
2%.

Ulko-opasteiden selkeys, kontrastit, valaistus

Opasteiden tulee olla heijastamatonta
materiaalia, tekstin ja symbolin tulee
muodostaa selva kontrasti taustaa vasten
ja itse opasteen seinédé vasten. Parhaiten
nakyy musta teksti valkoisella pohjalla.
Opaste sijoitetaan 1400-1600 mm:n
korkeuteen seindlle helposti havaittavaan



paikkaan, kuitenkin ulkonevat opasteet
vahintadn 2200 mm:n korkeuteen.
Huonetilan opaste sijoitetaan seinddn
oven aukeamispuolelle. Opasteen taytyy
olla hyvin valaistussa paikassa.

Valaistuksen riittavyys, kattavuus, haikaisemattomyys

4. Sisadnkaynti
Havaittavuus (kontrastivarit...)

Valonjaon on oltava tasainen ja
valaisimien haikaisysuojatut.
Valaistuksen on korostettava portaiden ja
luiskien alkamista ja paattymista seké
valaistuksen on toistettava varejéa.
Valaistuksen on havainnollistettava tiloja,
kulkuvaylia, opasteita seka tormaamis-
tai kompastumisvaaraa aiheuttavia
kohteita.

Rakennuksen paasisaénkaynti erottuu
selkedsti ympéristostaan esim.
varityksen, katoksen, opasteen jne.
avulla. Sis&dankéynti on hyvin valaistu.
Mahdolliseen lasioveen ei ole
tormé&amisvaaraa (ovessa esimerkiksi
selkeésti erottuvat tarrat 1000 mm-1600
mm korkeudella.

Pyoratuolilla paasy paasisaankaynnista

Jos muu sisaankaynti, opastus

Oven edessa 2mx2m vapaata tilaa

Sisdankaynti katettu

Merkitaan 3, jos alla mainitut ehdot
kynnyksestd, mahdollisesta luiskasta,
oven edustasta, oven vapaasta leveydestd,
oven avaamisesta tayttyvat

Jos pyoratuolilla ei ole padsya
paasisdankaynnistd, tdytyy muu
sisadnkaynti olla opastettu esimerkiksi
opasteella, josta selviéa reitti, sen pituus
tai muu menettelytapa. Katso opasteen
sijoittelu kohdasta 3.

Ulko-oven edessa tasanne 2 m x 2 m,
jossa mahtuu k&&ntymaan pyoratuolilla ja
avaamaan oven pyoratuolissa istuen.
Tasanne oltava myos mahdollisen luiskan
jalkeen.

Koko sisadnkéayntialue portaineen,
luiskineen ja tasanteineen on suojattu
katoksella. Katoksessa ei saa olla
tormdysvaaraa aiheuttavia rakenteita.



Kutsupainike sisdankaynnin yhteydessa
Kutsupainikelaitteen on sijaittava luiskan
alapadssa tai oven laheisyydessa: korkeus
lattiasta 900-1100 mm, véhintdan 400
mm:n etdisyydell& nurkasta. Laitteessa on
oltava puheyhteys ja lisaksi valomerkki
sekd d&anisummeri. Jos laitteessa on
ovikamera, on valvomon kameran kautta
nahtava myos lyhytkasvuinen tai
pyoratuolissa istuva henkild. Painike ei
saa sijaita oven saranapuolella.

Luiska (kaltevuus max. 8%...) Luiskan kaltevuuden oltava 5-8%. Jos
8%, on 6 m:n matkan jalkeen oltava 2
m:n tasanne. Sivusuuntainen kaltevuus
saa olla max. 2%. Leveys min. 900 mm.
Reunassa oltava vahintdan 50 mm:n
turvareunus, ellei luiska rajoitu sein&én
tai suojakaiteeseen. Molemmilla puolilla
oltava kaksi paallekkdista kasijohdetta
700 mm:n ja 900 mm:n korkeudella,
jotka ulottuvat 300 mm yli luiskan
alkamis- ja paattymiskohdan. Luiska
pidetddn lumettomana ja jaattémana
kattamalla tai lammittamalla.

Kynnys (max. 20 mm) Kynnysté ei ole ollenkaan tai sen korkeus
enintddn 20 mm. Jos 20 mm:n kynnyksia
on monta perakkain sisdankaynnissa,
merkitéan 2.

Oven vapaa leveys (min.850 mm)  Oven vapaaleveys ovilevy avattuna
vahintdan 850 mm sisédénkayntien,
tuulikaappien, kdytavien ja
hygieniatilojen ovissa

Oven avaamisen helppous Oven avaamisvoima enintdan 10 N (noin
1 kg), ovi sijaitsee vahintaan 400 mm
nurkasta, oven kahvojen korkeus lattiasta
850-1100 mm, oven lukon/kahvan oltava
yksiotekayttdinen, oven kahva tai
vaantopainike riittdvan isokokoinen

Tuulikaapin tilavuus,... Jos ovet aukeavat poispain tuulikaapista,
riittdd mitoiksi 1400 mm x 1400 mm. Jos
ovi aukeaa tuulikaapin siséan, syvyyden
on oltava 1400 mm:n lis&ksi oven
tarvitsema tila. Jos tuulikaapissa joutuu
k&antymaan, tarvitaan 1500 mm:n



Opastuksen selkeys

5. Sisatilat

Valaistuksen riittavyys ja ...

kaantdympyra. Ritilan rakojen
enimmaisleveys 5 mm, ei paksua tai
pehmedd mattoa, tuulikaappi on
valaistava hyvin.

Sisadntuloaulassa on oltava selkeét
opasteet, joiden tulee olla heijastamatonta
materiaalia, tekstin ja symbolin tulee
muodostaa selva kontrasti taustaa vasten
ja itse opasteen seinédé vasten. Parhaiten
nakyy musta teksti valkoisella pohjalla.
Opaste sijoitetaan 1400-1600 mm:n
korkeuteen seinélle helposti havaittavaan
paikkaan, kuitenkin ulkonevat opasteet
vahintadn 2200 mm:n korkeuteen.
Huonetilan opaste sijoitetaan seindén
oven aukeamispuolelle. Opasteen taytyy
olla hyvin valaistussa paikassa.

Valaistuksen on toistettava hyvin vareja
seké korostettava varieroja. Lisaksi
ainakin portaiden, luiskien yms. alkupaén
ja loppupéén tulee olla valaistu seka
valaista hyvin opasteet, sisadnkaynnit,
kulkureitit yms. Valaistus ei saa aiheuttaa
haikaisya. Sopiva valaistusvoimakkuus
on vahintédan 300 Ix ja erikoiskohteissa
kuten opasteiden tai tasoerojen
valaistuksessa 400-500 Ix.

Varikontrastit sisustuksessa, kalustuksessa

Eri rakenneosissa, kalusteissa, sdatimissa,
painikkeissa jne. kdytetddn tummuuseroa
niin, ettd ne erottuvat ymparoivista
pinnoista tai taustasta. Esimerkiksi
tumma kéytavan ovi ja vaalea seind tai
painvastoin. VVarieron on erotuttava
mustavalkoisessa valokuvassa.

Selkeda, hairioton kuuluvuus, ei taustamelua

Aula- ym. tiloissa on oltava
mahdollisimman v&h&n puheen
kuuluvuutta hairitsevia tekijoita, kuten
kaikuisuutta ja taustamelua (esim.
liikenne, ilmanvaihto, muiden
asiakkaiden puheensorina).
Asiakaspalvelupisteissa on oltava
mahdollisuus katseyhteyteen ja hyvé
valaistus.



Liikkumisen helppous yleisesti

Kulkuvéylat ovat riittavén leveat (kts.
alla) eika niita ole tukittu huonekaluilla
tms. Kulkureitit eivét ole monimutkaisia
ja pitkia. Vapaa korkeus vaylilla min.
2200 mm (pl. oviaukot).

Kulkuvaylien leveys (1500-1800mm) Kaksi pydratuolia mahtuu kohtaamaan,

Hissi

Hissin painikkeet

jos leveys on véhintdédn 1800 mm. Muun
henkil6liikenteen rinnalla onnistuu kulku
suoraan pyoréatuolilla, jos leveys on
vahintadn 1500 mm.

Merkitaan 3, jos tiloissa asiakkaiden
vapaassa kaytdssa on vahintadn 8 hengen
standardihissi, jonka korin sisémitat ovat
1100 mm x 1400 mm ja oven vapaa
leveys vahintadn 900 mm. Oven on
sijaittava hissin korin lyhyemmalla
sivulla.

Painonappien on sijaittava 900-1100
mm:n korkeudella lattiasta ja vahintaan
400 mm nurkasta. Uloskayntikerroksen
nappi variltdén poikkeava (vihred) ja 5
mm enemmaén koholla kuin muut napit.
Napeissa kohonumerot, joissa on oltava
hyva vérikontrasti. Painonapit riittdvan
suurikokoiset, vahintddn 25 mm.
Hélytysjérjestelmdassé puheyhteys tai
muu &anisignaali halytyksen
suorittamisesta seké liséksi valomerkki.

Hissin oven edessa vapaata tilaa 1500 x 1500 mm

Woe-tilojen riittéavyys

Hissin oven edessé oltava vapaata tilaa
pyoratuolin kdantymisympyrén verran
1500 mm x 1500 mm.

Arvioidaan, ovatko rakennuksen
liikkumisesteisille tarkoitetut
hygieniatilat lukumaardisesti riittavia
verrattuna rakennuksen kokoon tai
kévijamaaraan. Tiloihin tdytyy paasta
suoraan kaytévasta, aulasta tai muusta
vastaavasta tilasta. Wc-tilojen on oltava
molemmilta puolilta k&ytettavia tai jos
yksipuolisena, niin on oltava seka vasen-
ettd oikeapuolisia. Kynnys saa olla
enintdan 20 mm.



We-tilojen selked merkitseminen Jos rakennus on laaja, taytyy opasteissa
olla merkittyna wc-tilojen sijainti.
Liikkumisesteisille tarkoitetut wc-tilat
taytyy merkité pydratuolitunnuksella,
joka sijaitsee seinaan Kiinnitettyna oven
kahvapuolella 1400-1600 mm
korkeudella lattiasta. Opasteen taytyy
selkeésti erottua taustasta.

Woe-tiloissa k&antymisympyra 1500 mm
Tiloissa on oltava vapaata tilaa
pyoréatuolin kd&ntymisympyran
halkaisijan verran 1500 mm

Woc-istuimen vieressa vapaata tilaa min. 800 mm
Vapaan tilan leveyden on oltava
vahintadn 800 mm laskettuna
alaskaannetyn késituen kohdalta

Woc-istuimen vieressa kaantyvat kasituet
Wec-istuimen molemmilla puolilla on ylds
kaantyvat ja seinaan kiinnitetyt kasituet,
jotka kestévat henkilokuorman. Kasituet
ovat korkeussaadettavat tai niiden
korkeus on 750-800 mm. Tukien
keskinainen etaisyys on 550-600 mm ja
niiden etureuna ulottuu 300 mm istuimen
etureunan tasasta pidemmélle.

Paperirullan ja bideen sijoitus max. 300 mm istuimesta
Sijoitus edessa tai sivulla enintdaan 300
mm:n etdisyydelld niin, ettd paperirullan
tai bideehen on mahdollista ulottua.

Pesualtaan korkeus saadettava tai 800 mm
Pesualtaan ylareuna sijaitsee enintaan
800 mm:n korkeudessa tai pesuallas on
korkeusséédettavissa. Altaan alla on
oltava polvitilaa véhintaan syvyydeltaan
600 mm ja korkeudeltaan 670 mm.

Palvelupisteet helposti havaittavissa
Pisteiden on sijaittava sisaankaynnista
katsoen helposti havaittavissa paikoissa.
Lisaksi lattiamateriaali valitaan siten, etta
vari- ja/tai pintamateriaalieroilla muuhun
lattiapintaan verrattuna korostetaan
palvelupisteen sijaintia.



Palvelupisteissa ei taustahalya

Liikenteestd, ilmavaihdosta, viereisista
palvelupisteistd, odotustilasta ym.
aiheutuvan taustahélyn on oltava
mahdollisimman pieni. Jos melua
aiheutuu, Kirjaa kommentteihin, mista
melu aiheutuu. Melua on liikaa, jos se
hairitsee ns. normaalikuuloisen asioimista
palvelupisteessa.

Riittava valaisu, pinnat heijastamattomia

Palvelupisteiden on oltava riittdvan
valaistuja, palveluhenkilokunnan
kasvojen taytyy olla valaistuja tasaisesti,
vastavalo ei saa haikéista asiakasta,
pintojen on oltava heijastamattomia seka
pisteiden taytyy véritykseltadn erottua
taustastaan

Palvelutiskeja seisoen ja istuen asioiville

Palvelupisteelle paasy pydratuolilla

Opasteet, kyltit suurikokoisia

Asiakaspalvelutilassa on mahdollista
asioida seisten ja istuen. Seisomatiskin
korkeuden téytyy olla 1100 mm ja
matalamman tiskin 700-800 mm.
Matalamman tiskin polvitilan korkeuden
taytyy olla véhintadn 670 mm ja
syvyyden vahintaan 600 mm.

Palvelupisteiden on oltava liikkumis- ja
toimimisesteisten henkildiden
saavutettavissa. Reitin palvelupisteelle on
oltava riittdvan leved, vahintadn 900 mm,
eikd siind saa olla kaventavia esteitd mm.
kalusteita. Liséksi vapaan korkeuden on
oltava vahintdan 2100mm, sen
alapuolella kulkureitill ei saa olla
opasteita, kylttejd ym. joihin on
térmaamisvaara.

Jos opasteen teksti luetaan opasteen
valittomassa l&heisyydessd, on tekstin
koon oltava vahintdén 15 mm. Muutaman
metrin etdisyydelté luettavan opasteen
tekstin on oltava kooltaan 25-40 mm, jos
opasteet osoittavat sijaintia tai suuntaa ja
niiden vélittomaan laheisyyteen padsee.
Nimikilvissé tms., jotka luetaan 1-3
metrin etdisyydeltd, taytyy tekstin olla
70-100 mm.



Henkilokunta; riittavyys, avuliaisuus Pyritd&n arvioimaan henkilékunnan
riittdvyyttd suhteessa asiakasméaéraan
sekd heidan avuliaisuuttaan ja
palvelualttiuttaan. Jos mahdollista,
kysytédan myos henkilokunnan omaa
arviota riittdvyydestaan.



Liite 4. Muokattu esteettomyyskartoituslomake

1 MUOKATTU ESTEETTOMYYSKARTOITUS

KUNTOSALEILLE

ARVIO (1=huono, 2=tyydyttava, 3=hyva)
1. Rakennuksen saavutettavuus

- sijainti, liikenneyhteydet 123
- etaisyys julkisen liikenteen pysakille 123
- kulkuyhteyden esteettomyys pysakilta 123
- taksin pysahtymispaikka péaaovella 123
2. Pysakointipaikat lilkkumisesteisille

- etdisyys padovesta 1 2 3 etaisyys m
- esteetdn kulkuyhteys sisaankaynnille 123
- koko (leveys min. 3600mm) 123
- lukumaara, riittavyys 123
- havaittavuus, merkitseminen 123
(merkintd pylvaassa ja asfaltissa)

3. Kulkuyhteydet ulkoalueella

- kulkureitit; pinta kova, tasainen, luistamaton 123
- vapaa leveys (1500 — 2300mm suositeltava) 123
- vapaa korkeus (2200mm suositeltava) 123
- havaittavuus (selkea reuna, valaistus ...) 123
- pyoratuolille ja rollaattorille soveltuva 123
kulkuvayla

- ulko-opasteiden selkeys, kontrastit, valaistus 12 3
- valaistus riittavyys, kattavuus, 123
haikaisemattomyys

4. Sisdankaynti

- havaittavuus (kontrastivarit, valaistus, 123
ei tormaamisvaaraa lasioveen, talo-opasteet)

- pyoratuolilla paasy paasisdankaynnista 123
- Jos muu sisdankaynti, opastus 123
- oven edessa 2mx2m vapaata tilaa 123
- sisddnkaynti katettu 123
- kutsupainike sisdankaynnin yhteydessa 123



- luiska (kaltevuus max. 8%, luistamaton)
- kynnys (max. 20mm)

- oven vapaa leveys (min. 850mm)

- oven avaamisen helppous

123
123
123
123

- tuulikaapin tilavuus, kdantymisympyra 1500mm1 2 3

- opastuksen selkeys 123
5. Sisatilat

- valaistuksen riittavyys ja haikaisemattomyys 123
- varikontrastit sisustuksessa, kalustuksessa 123
- selked, hairioton kuuluvuus, ei taustamelua 123
- liikkumisen helppous yleisesti 123
- kulkuvaylien leveys (1500-1800mm) 123
- hissi 123
(min. mitat 1400x1100mm, oven leveys min. 900mm)
- hissin painikkeet (kohonumeroitu, erottuvuus 12 3
taustasta, uloskayntikerroksen painike koholla,
korkeus lattiasta 900-1100mm, aanisignaali)

- hissin oven edessa vapaa tila 1500x1500mm 123
- wc-tilojen riittéavyys 123
- wc-tilojen selked merkitseminen 123
- wc-tiloissa kdantymisympyra 1500mm 123
- wc-istuimen vieressa vapaa tila min. 800mm 123
- wc-istuimen vieressa kaantyvat kasituet 123
- paperirullan ja biden sijoitus max 300mm 123
istuimesta

- pesualtaan korkeus saadettava tai 800mm 123
- palvelupisteet helposti havaittavissa 123
- palvelupisteissa ei taustahalya 123
- riittdva valaisu, pinnat heijastamattomia 123
- palvelutiskeja seisoen ja istuen asioiville 123
(korkeus seisomatiski 1100mm, istumatiski 700-
800mm, syvyys istumatiski min. 600mm)

- palvelupisteelle padsy pyoratuolilla 123
- opasteet, kyltit suurikokoisia 123
- henkilékunta; riittavyys, avuliaisuus 123



6. Kuntosalin esteettomyyden erityispiirteet

-puku-, suihku- ja saunatilojen esteettomyys

-kuntosalilaitteiden sijoittelu

-lammittelylaitteet

-kuntosalilaitteet ylavartalolle

-kuntosalilaitteet keskivartalolle

-kuntosalilaitteet alavartalolle

-vapaat painot, taljat ja muut helposti sovellettavissa olevat vélineet ja

laitteet:



-kuntosalilaitteiden soveltuvuus



