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TIVISTELMA

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli taat yhteistybkumppanimme
Liikuntakeskus Pajulahden toimintaan soveltuvadyg@ika tdssa tapauksessa oli
soveltavan liikkunnan kurssi. Tavoitteena oli suteilta ja toteuttaa pilottiryhmana
toimineelle Valkku-opiskelijaryhmalle liikuntakuisgoka on helposti sovelletta-
vissa myds muille ryhmille. Opinnaytety6 oli osa®aveltavan Liikunnan Osaa-
mis- ja Resurssikeskus -hankkeen toimintaa.

Liikuntakurssin tavoitteena oli tarjota ryhmaldisimahdollisuus kokeilla erilaisia
likuntalajeja ja kannustaa heité liikunnan pariturssin lajikokeilujen tavoittee-
na oli saada ryhmalaiset ymmartamaan liikkumiseastadta toisten ryhmalaisten
nakokulmasta. Tavoitteena oli myds samalla viikalgiskelunsa aloittaneiden
Valkku-opiskelijoiden ryhmaytyminen ja heidan tuttsaminen uuteen opiskelu-
paikkaansa kayttaen keinoina erilaisia soveltaianrinan mahdollisuuksia.

Teoriaosuudessa kasiteltiin soveltavaa liikuntaajeeysliikuntaa. Teoriaosuuden
tarkoituksena oli toimia apuna soveltavan liikunmnleurssia suunniteltaessa.
Kurssin tuottamisessa noudatettiin tuotteistamisgssin viisivaiheista mallia.
Teoriaosuudessa kasiteltiin tarkemmin myos tudteigsprosessin vaiheita, jotka
olivat ongelmien tai kehittamistarpeiden tunnistsaihe, ideavaihe, tuotteen
luonnostelu, tuotteen kehittely ja tuotteen viinkgipraihe.

Soveltavan liikunnan pilottikurssi jarjestettiinikuntakeskus Pajulahdessa 31.8—
2.9.2010. Kurssin aikana pyrittiin saavuttamaarsgilie asetetut tavoitteet erilais-
ten lajikokeiluiden seka rynmaytymisharjoitustemiléga. Ryhmalta ja yhteyshenki-
l6ltmme saadun palautteen perusteella kurssi sovglvin ryhmalle ja padosa
tavoitteista saavutettiin. Ryhmaytymiseen olis@pitt kiinnittda vielda enemman
huomiota lajeja ja peleja valitessa.

Avainsanat: liikuntakurssi, tuotteistaminen, soaedt liilkunta/erityisliikunta, ter-
veysliikunta
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ABSTRACT

The objective of this functional thesis was to proel a standard for a course of
adapted physical activity. This standard shouldnoelifiable and suitable for the
activities of our partner Pajulahti Sports Centdre aim of the thesis was to plan
and implement an adapted physical activity couns@ fpilot group called Valkku-
group that consists of six students with physiésalbilities. The thesis was a part
of the action in The Learning and Resource Cerftédapted Physical Activity -
project in Pajulahti Sports Center.

The goal of the adapted physical activity course wagive the Valkku-group a
possibility to try different kinds of sports, toa@urage them to take exercise as a
part of everyday life and to make them understauih @ther’s challenges of mov-
ing. As the group started their studies in the Raji Sports Center at the same
time with this course, one goal was also to getphdicipants acquainted with
each other and to support them in group development

The theoretical basis of thesis consisted of adaphg/sical activity and health-

enhancing physical activity. The relevance of theotetical part was to support
the planning of the course. To produce the standhttis course, a product de-
velopment process was used as a method. The fageplof the process are (1)
recognizing problems or subjects needing developnihidea phase, (3) product
sketching, (4) improving product and (5) finishimgpduct.

The pilot course based on the produced standardheldsn Pajulahti Sports Cen-
ter from August 3T to September™ 2010. To achieve the goals of the course,
different sports and group building exercises wesed. The feedback from the
participants and the contact person in PajulahtiriSpCenter was that the course
suited well the group and most of the goals weheexed. More attention should
have been paid to group development when chookmgports and games for the
course.

Key words: physical activity course, product depeh@nt process, adapted physi-
cal activity, health-enhancing activity
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1 JOHDANTO

Liikuntakeskus Pajulahdessa toimiva Soveltavanuditan Osaamis- ja resurssi-
keskus -hanke pyrkii kehittamaan esteettomia liigpalveluja seka jakamaan
tietoa soveltavasta liikkunnasta (Soveltavan lilkammsaamis- ja resurssikeskus -
hanke 2010). Opinnaytetyd on osa toimeksiantajaranmmivan hankkeen ke-
hittdmistoimintaa, jonka osatarkoituksena on kéhitsoveltavan liikunnan kurssi

yhteisty6kumppanimme Liikuntakeskus Pajulahdentkéyt.

Tuotteella voidaan tarkoittaa sek& tavaraa, esilk&@rkuntoutumisvalinetta, etta
palvelua esimerkiksi liikuntakurssia. Sosiaali-tgaveysalalla tuotteella pyritdéan
edistamaan terveytta, hyvinvointia ja elamanhaknt(Jamsa & Manninen 2000,
14.) Tuotteen tuottamisessa noudatetaan Jamsaanaisén (2000, 85) kuvaile-
mia tuotteistamisprosessin vaiheita. Prosessin vaghetta ovat ongelmien tai
kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, égstiuonnostelu, tuotteen kehit-
tely seka tuotteen viimeistely. Liikuntakurssin soiftelussa prosessin paapainot

ovat ideavaiheessa, tuotteen luonnostelussa jee@umkehittelyssa.

Kiinnostuimme maaliskuussa 2010 Sosiaali- ja tesagnoppilaitoksen opinnay-
tetybaiheiden aihemarkkinoilla olleesta aiheestaskl olimme halukkaita teke-
maan toiminnallisen, liikkuntaan liittyvan opinnatyi@n. Opinnaytetytta aloimme
tehda huhtikuussa 2010. Opinnaytety6 valmistuiittee@nmukaisesti marraskuus-
sa 2010.

Liikuntakurssin kohderyhméana on Liikuntakeskus Rdjdessa lukuvuoden mit-
taisen Valkku-koulutuksen aloittava ryhma. Kouligek tavoitteena on antaa
vammautuneille opiskelijoille valmiuksia ammati#en peruskoulutukseen, tyo-
hon sijoittumiseen ja itsenaisen elaman hallintagohderyhmanamme toimivaan
ryhmaan kuuluu seitseman 16—24-vuotiasta nuortaténidokaisella ryhmalaisella
on jonkinasteinen vammatausta. Ryhma on heterogeensilla ryhmén jasenet
ovat toimintakyvyiltdan erilaisia. Vaikka he tasetvat koulutuksessa erityis-

huomioita vammansa vuoksi, arjessa he parjaaeitatsesti.



Opinnaytetytn teoriaosassa kasittelemme soveltiikaataa seka terveysliikun-
taa, koska ne molemmat kuuluvat fysioterapeuttigggpisosaamiseen. Riippuen
fysioterapeutin tydpaikasta ne saattavat kuuluaehgokapaivaiseen tyohonsa.
Soveltava liikunta on merkittdva osa liikuntakuassme, minka vuoksi pereh-
dymme aiheeseen tarkasti. Terveysliikunnan haluamuognioida kurssin suun-
nittelussa, koska haluamme keskittyd liikunnan egdellisiin vaikutuksiin em-

meké& niinkaan kilpailullisuuteen tai suorituksesdan.

Soveltava liikunta tarkoittaa "sellaisten henkilémdliikuntaa, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisens@asiaalisen tilanteen vuoksi
vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikagn ja joiden liikunta vaatii sovel-
tamista ja erityisosaamista” (Erityisryhmien liikan2000 -toimikunnan mietint6
1996, 9). Tyossa kaytetddn seka termia erityigtiiaetta soveltava lilkkunta riip-
puen siitd, mita termié kaytetyssa lahteessa ontgsyt. Termit ovat lahes syno-
nyymeja keskenéan eika kasitteisté ole virallisedittu yhta ylakasitetta (Erityis-
ryhmien liikkunnan kehittdmisohjelma 2003-2005 2083 Valtion liikuntaneu-
vosto 2003).

UKK-instituutti (2010b) maarittelee terveysliikummdyysiseksi aktiivisuudeksi,
jonka tavoitteena on terveyskunnon saavuttamineyllgito. Erityisliikunta ja
terveysliikunta ovat kasitteina lahella toisiaanska erityisryhmat sisaltavat run-
saasti niitd, joille terveysliikunnasta on erityisgaljon terveydellista hyotya. Eri-
tyisliikunta on valtaosin terveyttd edistavaa likaa. (Valtion liikuntaneuvosto
2003.)



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli taat yhteistydkumppanimme
Liikuntakeskus Pajulahden toimintaan soveltuvadyg@ika tdssa tapauksessa oli
soveltavan liikkunnan kurssi. Tarkoituksena oli myagestda suunnitelmamme
mukainen pilottikurssi Liikuntakeskus PajulahdesBdottikurssin toteutumisen
perusteella Liikuntakeskus Pajulahti voi tarvitsesnuokata kurssia omien tar-

peidensa mukaiseksi.

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella Valkkinmélle liikuntakurssi, joka on
helposti sovellettavissa myds muille ryhmille. liikakurssin tavoitteena oli tar-
jota ryhmalaisille mahdollisuus kokeilla heille natlisesti uusia lajeja ja kan-
nustaa heita liikunnan pariin. Kurssin lajeja \edia panostettiin erityisesti terve-
ysliikunnalliseen puoleen, silla se sopi hyvin rgléisten tulevan vuoden liikun-
tapainoitteiseen opiskeluun ja kuuluu fysioterapsegn osaamiseen. Kurssin
lajikokeilujen tavoitteena oli saada ryhmalaisenyantdmaan liikkumisen haastei-
ta toisten ryhmalaisten nakdkulmasta esimerkiksalipalloharjoittelussa, joka on

erityisesti ndkévammaisille tarkoitettu laji.

Liikuntakurssin kohderyhmana ollut Valkku-ryhma igtiolukuvuoden mittaisen
opiskelunsa samalla viikolla, kun liikuntakurssijgstettiin. TAm&n vuoksi kurs-
sin osatavoitteena oli Valkku-opiskelijoiden ryhrdginen ja heidan tutustutta-
minen uuteen opiskelupaikkaansa kayttden keinaiteista soveltavan liikkunnan
mahdollisuuksia Liikuntakeskus Pajulahdessa. T&aita oli myos tuoda ryhma-
laisille ohjelmaa illoiksi, silla suurin osa ryhra@distd muutti arkipaivien ajaksi

Liikuntakeskus Pajulahteen.



2.2 Yhteisty6kumppanit

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Soveltavideuhnan osaamis- ja re-
surssikeskus -hanke. Hankkeen tavoitteena on d@drjdtuntakeskus Pajulahdessa
esteettomia liikuntapalveluja, jakaa tietoa sowatda liikunnasta ja lainata lii-
kunnan apuvdlineita. Tavoitteena on myds tuottamitamalleja erilaisille sovel-
tavan liikunnan palvelukonsepteille. Hanketta tukeRaijat-Hameen liitto ja Eu-
roopan aluekehitysrahasto seka yhteistyokumppgoiig ovat Lahden ammatti-
korkeakoulu/sosiaali- ja terveysala, Haaga-Helialtfimaen yksikkd, Suomen
Urheiluopisto, Kymenlaakson ammattikorkeakoulu/aabi ja terveysala ja Nas-

tolan kunta. (Soveltavan liikunnan osaamis- jaresikeskus -hanke 2010.)

Opinnaytetydmme yhteistydkumppanina toimi Nast@asgaitseva koulutus-,
valmennus- ja terveysliikuntapalveluita tarjoavaklintakeskus Pajulahti (Paju-
lahti 2010c). Liikuntakeskus Pajulahden yhteyshiémé@mme toimi Soveltavan
likunnan osaamis- ja resurssikeskus -hankkeerektipgallikkd Osku Kuutamo.
Toisena yhteyshenkildondmme toimi LiikuntakeskusuRdydessa liikunnanopetta-

jana tyoskenteleva Virpi Remahl.

Liikuntakeskus Pajulahdessa jarjestetaan liikutaa-&oulutusta seka nuorisoas-
teella etta aikuiskoulutuksena. 120 opintoviikorttassessa nuorisoasteen liikun-
nanohjauksen perustutkinnossa on erikseen urhidijsuunnattu linja, jonka
opetussuunnitelmassa on otettu huomioon huipul&#an nuoren valmennus.
Liikunnanohjauksen perustutkinto on mahdollistargtaa myods oppisopimus-
koulutuksena. Aikuiskoulutusta Liikuntakeskus Palpdessa ovat muun muassa
likunnan ammattitutkinto LAT seka valmennuskouksat. Liséksi Liikuntakes-
kus Pajulahdessa on mahdollisuus suorittaa 40 @pikon mittainen ammatilli-
seen peruskoulutukseen valmentava ja kuntouttagtuspa ohjaus -koulutus eli
Valkku-koulutus. (Pajulahti 2010a.)

Liikuntakeskus Pajulahdessa on runsaasti liikuntedobisuuksia: sielta [6ytyvat
muun muassa uima-, jaé-, tennis- ja squashalliotidthssa voi harrastaa esimer-

kiksi jalkapalloa, tennista seka frisbee- ja mitiigo Keskus sijaitsee jarven la-



heisyydessa, joten siella on hyvat mahdollisuudgistmelontaan ja muuhun ve-
siliikuntaan. Liikuntakeskus Pajulahden tiloja kay&t monet soveltavan lilkun-
nan ja -urheilun ryhmat seka yksittaiset vammaisiliat. Soveltavan liikkunnan

osaamis- ja resurssikeskus -hankkeen myota liikestauksen mahdollisuudet
tarjota esteettomid ja helposti saavutettavia titkmahdollisuuksia paranevat.

(Pajulahti 2010b, d.)



3 SOVELTAVA LIIKUNTA

3.1 Soveltavan liikunnan méaaritelma ja tavoitteet

Opinnaytetydssa kaytetaan seka termia erityislikuetta soveltava liikunta riip-
puen siitd, mita termid kaytetyssa lahteessa antgsyt. Naista kasitteista ei ole
toistaiseksi valittu yhta selkeaa virallista ylaketsa, vaan ne ovat lahes synonyy-
meja keskenddn. Kansainvalisesti naista termegydetdan kasitettd "Adapted
Physical Activity”. Soveltava liikunta on yleisesérveytta ja toimintakykya edis-
tavaa liikuntaa, jonka tavoitteena on henkilon isgwminen arkielamassa mahdol-

lisimman itsendisesti. Soveltavan liikunnan alaitésna puhutaan my6s vam

maisurheilusta, jolla tarkoitetaan vammautuneenkih@m kilpa- tai huippu-
urheilua. Silla pyritdan keskeisesti suoritusteraptamiseen ja kilpailumenestyk-
seen. (Erityisryhmien liikunnan kehittdmisohjelm@03—-2005 2003, 5; Valtion

liikuntaneuvosto 2003.)

Erityisryhmien lilkunta 2000 -toimikunta (1996, &h maaritellyt erityisryhmien
likunnan kasitteen mietinnéssaan seuraavastityisriyjhmien liikkunnalla tarkoi-
tetaan sellaisten henkildiden liikuntaa, joilla weimman, sairauden tai muun toi-
mintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteeoksi vaikea osallistua ylei-
sesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikanvaatii soveltamista ja erityis-

osaamista.”

Erityisliikunnan piiriin kuuluvat eri tavoin vammegt henkilot, pitkaaikaissairaat
seka ikdantyneista ne, joilla on jokin vamma tékgmikaissairaus. Suomen kansa-
laisista vammaisiin henkil6ihin luetaan noin 50@dtenkil6d, pitkaaikaissairai-
siin noin 1 000 000 henkiloa seka ikdantyneisiimnb 100 000 henkil6a. (Koi-
vumaki 2009, 3.) He tarvitsevat erityisryhmilleKaitettuja liikuntapalveluja, silla
he eivéat alentuneen toimintakykynsa takia pystylistamaan terveelle vaestolle

tarkoitettuihin liikkuntapalveluihin (Valtion liikutraneuvosto 2003).



Erityislikunnassa kaytetyt likunnan sovellutuksetivat olla a) teknisia, esimer-
kiksi apuvalineen kayttaminen tai likunnassa tavien rakenteiden soveltami-
nen, b) rakenteellisia, esimerkiksi pelien tai ke saantdjen soveltaminen tai c)
kasvatuksellisia, kuten opetusmenetelmien, hagtapojen tai valmennusmene-

telmien soveltaminen (Malkia & Rintala 2002, 7).

Erityislikunnan tavoitteet menevat paaosin samtiglla yleisen liikkuntakasva-
tuksen tavoitteiden kanssa. Liikunnalla pyritdamstmaan toimintakykya ja ter-
veyttd seka edesauttamaan ihmisen sosiaalistastiyya psyykkista kehittymista.
(Koljonen & Rintala 2002, 202—-203.) Erityislikunmamerkityksessa korostuvat
edellamainituista etenkin terveys, toimintakyky gasiaalisuus. Erityisryhmien
likunnalliset tavoitteet ovat yksil6lliset liikkign terveydentilan ja toimintakyvyn
erilaisuuden vuoksi. Tavoitteena saattaa olla esilka fyysisen toimintakyvyn
yllapito, hengitystavan kehittdminen, pakkoliikkerdvahentadminen tai veren laa-

dun parantaminen. (Koivumaki 2009, 4.)

3.2 Esteettomyys

Jotta erityislikuntaa pystytéaan toteuttamaan,ulitapaikan tulee olla kaikkien
saatavilla ja kaytettavissa eli esteeton (AlankemBhl & Saari 2004, 4). Esteet-
tomyydella tarkoitetaan rakennuksen tai ymparisopivuutta kaikille liikkumis-
kyvysté tai -valineesta huolimatta. Tilan tuleeadilirvallinen, miellyttava ja toi-
miva ja rakennuksen kaikkiin tiloihin ja kerrostdso tulee paasta helposti. Es-
teetdmyys ei kasitd ainoastaan yksittaisia rakesiaykaan silla tarkoitetaan hen-
kildiden sujuvaa osallistumista tyontekoon, harrksiin, kulttuuriin ja opiske-
luun. Naiden lisdksi se tarkoittaa myo6s palveluidaatavuutta, valineiden kaytet-
tavyyttd, tiedon ymmarrettavyytta ja mahdollisuutisallistua itsed koskevaan

paatoksentekoon. (Invalidiliitto Ry 2010a.)

Liikuntatilojen esteettomyydessa on tarkedad ottaanhoon erityisryhmien toi-
minnalliset tarpeet. Naitd ovat esimerkiksi nakowsarsten tarve selkedan opas-

tukseen tai allergikoiden kannalta oikeat mateiwvadhnat. Kaikissa kaupungeis-



sa tulisi olla liikuntarajoitteisille soveltuviailkluntatiloja, kuten esteetén uimahalli
ja ulkoilureitti. (Koivumaki 2002, 434.)

Esteettomyytta pyritaan edistamaan esimerkiksskdannon avulla (Invalidiliit-
to Ry 2010b). Esteettomyyttd saatelee esimerkiksion®n perustuslaki
(731/1999), jonka 6. pykaldn mukaan "lhmiset oviatignvertaisia lain edessa.
Ketaan ei saa ilman hyvaksyttavaa perustetta asettaasemaan sukupuolen, ian,
alkuperan, kielen, uskonnon, vakaumuksen, miebpitgéerveydentilan, vammai-
suuden tai muun henkiléon liittyvan syyn perusteélAsetuksen vammaisuuden
perusteella jarjestettavista palveluista ja tukmista (759/1987) 12. pykalan mu-
kaan "Korvattavia asunnon muutostditd ovat henkil@mman tai sairauden
vuoksi suoritettavat valttaméattomat rakennustydekwvien leventaminen, luis-
kien rakentaminen, kylpyhuoneen, WC:n ja vesijohdsentaminen, kiinteiden
kalusteiden ja rakennus- ja sisustusmateriaalieattanminen seka vastaavat muut
henkilon vakituisessa asunnossa suoritettavat ralggyot. Asunnon muutostyok-
si katsotaan myo6s muutostdiden suunnittelu sek&idest poistaminen asunnon

valittdmasta lahiymparistosta.”

3.3 Inkluusio ja yhteisen toiminnan periaatteet

1950-luvulta lahtien on keskusteltu, tulisiko estyjkunnan toiminnan perustana
olla segregaatio eli eriyttAminen vai integraatio yladistdminen. Segregaation
mukaan eri erityisryhmille on oltava omat jarjestanjotka jarjestavat jasenilleen
erityisliikuntaa. Integraation periaatteiden mukaaityisryhmiin kuuluvat voisi-

vat harrastaa liikuntaa saman organisaation kautitan vaestén kanssa. Nykyisin
asiantuntijat suosittelevat kummankin lahestymistakayttamista rinnakkain.
(Valtion liikuntaneuvosto 2003.) Taméan pohjalta mygds kehitetty yhteisen toi-
minnan periaate, jonka mukaan “kaikilla tulee gtlahdollisuus osallistua yhtei-
seen toimintaan itselleen soveltuvalla tavalla gekadituksenmukaisella tuella”
(Alanko ym. 2004, 6). Osa erityisryhmiin kuuluvistai siis harrastaa liikkuntaa
tavallisissa urheiluseuroissa, mutta joissakin wpesa tarvitaan myos erityislii-

kuntatoimintaa jarjestavia organisaatioita (Valtiokuntaneuvosto 2003). Huo-



limatta eritasoisesta toimintakyvysta jokaisellanibella on samat sosiaaliset ja
likuntakasvatukselliset tarpeet. Koska fyysineegraatio ei takaa sosiaalista
integraatiota eli ryhmaan kuulumisen tunnetta, gty toimimaan inklusiivisesti
eli sulauttaen yhteisen toiminnan kautta. (Alanko. Y004, 6, 17.) Yhteisen toi-
minnan keinoista on rakennettu niin sanottu inkiopigrakka (KUVIO 1). Naihin
keinoihin kuuluvat avoin toiminta, soveltava toirt@n rinnakkainen toiminta,

kaanteinen integraatio ja erillinen toiminta. (Akanym. 2004, 6; Black 2009.)

SOVELTAVA
TOIMINTA

RINNAKKAINEN

TOIMINTA

 KAANTEINEN
- INTEGRAATIO

KUVIO 1. Inkluusiopiirakka (Alanko ym. 2004, 6).

Avoimen toiminnan harjoitukset on suunniteltu soweksi jokaiselle. Tall6in
leikki tai peli on kaikille soveltuva valineineea ympaéristdineen. Toiminnan ta-
voitteena on saada kaikki tuntemaan itsensa ryhnké@afuviksi. Jokainen voi
toimia avoimessa toiminnassa omalla tasollaan. ni&aym. 2004, 7-8; Black
2009.)

Soveltavassa toiminnassa sovelletaan saantojieualitai ymparistoda, mikali
peli tai leikki ei sovellu kaikille sellaisenaanavioitteena on yhdessa toimiminen

yksilollisten soveltamiskeinojen kautta. Soveltami®i tule tehda pelkastaan
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rynman heikoimman mukaan, silla toiminnan pitaidia chaastavaa Kkaikille.
(Alanko ym. 2004, 7, 10; Black 2009.)

Rinnakkaisessa toiminnassa ryhma tekee samaathtigasamassa tilassa, mutta
kukin omien kykyjensd mukaan. Harjoitukselle ors iritasoisia suorittamisvaih-
toehtoja, joista osallistuja voi valita itselleesps/imman vaihtoehdon. Téssa toi-
minnassa teema on kaikille sama, vaikka toimintt@aattavatkin olla erilaiset.
(Alanko ym. 2004, 7, 12-13; Black 2009.)

Kaanteisessa integraatiossa pelataan yhdessa vaomheiun lajeja. Ihmisille,
joilla on normaali toimintakyky, lajikokeilut ovgbaitsi asennekasvatusta myds
hyva kokemus. Vammaisurheilulajeissa vammainen hagskokea onnistumisen

tunteen vammattomien joukossa. (Alanko ym. 20044#15; Black 2009.)

Erillisessa toiminnassa toimitaan omantasoistensganvertaisrynméassa. Vam-
maisten ja vammattomien ryhmat voivat toimia sarsaaran tai jarjeston alla,
vaikka harjoittelisivatkin omissa ryhmissaan. Hmgin toiminta on mielekas rat-
kaisu silloin, kun henkilo ei pysty toimimaan isasdeisessa ryhmassa. Erillisessa
toiminnassa vaihtoehtoja ovat esimerkiksi pienvataisryhmétoiminta. (Alanko
ym. 2004, 7, 16-17; Black 2009.)

3.4 Soveltavan liikunnan apuvalineet

Kansainvélinen standardijarjesto 1ISO (InternatidB&@ndardisation Organisation)
on luonut “ISO 9999 Assistive products for perswith disability -Classification
and terminology” -apuvalineluokituksen. Luokitus kéannetty myos suomeksi
"SFS-EN ISO 9999 Vammaisten apuvdlineet. Luokitugeyminologia®”. Suomen
Standardisoimisliitto SFS omistaa suomenkieliserkitluksen oikeudet seka vas-
taa sen markkinoinnista. (Terveyden- ja hyvinvamlaitos THL 2010.) Standar-
dissa esitetaan vammaisten seka erityisvalmisteitétyleisesti saatavilla olevat
apuvalineet. Liikunta- ja urheiluvélineet (30 0Q)ukuvat paaluokkaan 30: Vapaa-
ajan vdlineet ja leikkivalineet. (SFS-EN ISO 999®72, 26.)
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Soveltavan liikunnan apuvalineitd on tarjolla hé@iKe, joilla on pitkaaikaissai-
rauden, vamman tai muun syyn vuoksi alentunut tatiaklyky. Apuvalineiden
tarkoitus on poistaa tai vahentaa toimintakyvynntalmisesta johtuvaa haittaa
sekd mahdollistaa tasavertainen liikkkuminen ekuhitalajeissa. (Kuutamo & Hol-
sbmaki 2005, 8.)

Soveltavan liikunnan apuvéline -kasitteen rinn&iigtetaan epavirallisesti myos
kasitettd "toimintavaline”. "Toimintavaline-termiopjautuu kasitteeseen toimin-
takyky, jolla tarkoitetaan yksilén mahdollisuuttairhia elinympéaristossaan.” Ter-
mi on luotu olemaan vdhemman leimaava kasite kpuvaline, koska se mahdol-
listaa henkilon tasa-arvoiseen toimintaan vammatorkanssa. Vammattomalle
toimintavaline voi olla lumilauta, liikuntarajoittelle pyoratuoli. (Lindroos, Koi-

vumaki & Kuutamo 2005, 10.)

Soveltavan liikunnan apuvélineitd on olemassa rastsarilaisia ja eri lajeihin
soveltuvia. Esimerkiksi pyoratuoleja on olemasdgalageihin kuten koripalloon,
tennikseen, tanssiin, rugbyyn ja poytatennikseasmkkeilyyn tarkoitetulla ke-
lauspyoratuolilla voidaan myos kilpailla yleisurtugi ratamatkoilla ja maratoneil-
la. Markkinoilla on maastokayttoon soveltuvia pyddieja, joissa on otettu huo-
mioon maastossa liikkumisen erityisvaatimukset. rRyibleja on olemassa seka

manuaalisesti ettéa sahkolla liikkuvia. (Kuutamo 2006—61.)

Soveltavan liikunnan apuvélineitd on mahdollisuu®krata esimerkiksi Solian
(Soveltavan liikunnan apuvélinetoiminta) ja Malik@natkalle-liikkeelle-keskelle
elamaa) valinevuokraamoista (Suomen Vammaisurhgilulikunta VAU ry
2010; Malike 2010). Jos valinetta kayttdd saansédli, se kannattaa hankkia
omaksi. Ennen apuvdlineen hankkimista sitd on hpkeilla aidossa kayttoym-
paristdssa, jotta saadaan selville, onko valinevalle kayttajalle sopiva. Harvoin
valine on heti ensimmaisella kerralla juuri sopipden valinetta kannattaa kokeil-
la muutamia kertoja ennen ostopaatdsta. Harjoituksgdta soveltavan liikkunnan
apuvalinetta kayttavan taidot kehittyvét, joten mydlineen kayttotarkoitus ja

tarve saattavat matkan varrella muuttua. (Lindsons2005, 10-11.)
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Soveltavan liikunnan apuvaélineet ovat usein hirgavnutta niiden ostoon voi
saada avustusta esimerkiksi vakuutuslaitokselt&uanan sosiaali- tai terveys-
toimelta (Lindroos ym. 2005, 12). Asetuksen vammnaiten perusteella jarjestet-
tavista palveluista ja tukitoimista (759/1987) yk@lan mukaan "Kunnan tulee
ehkaista ja poistaa vammaisten henkildiden toimiatiadollisuuksia rajoittavia
esteitad ja haittoja siten, ettd he voivat toimigeigkunnan tasavertaisina jasenina.”
Saman asetuksen 17. pykélassa kasitellaan apustdinehtuvien kustannusten
korvaamista: "Korvausta muiden kuin laakinnallidamtoutuksen piiriin kuulu-
vien valineiden, koneiden tai laitteiden hankkimsiseaiheutuviin kustannuksiin
suoritetaan sellaiselle vammaiselle henkildlle,ajdkrvitsee niitd vammansa tai
sairautensa johdosta liikkumisessa, viestinnassékilbkohtaisessa suoriutumi-

sessa kotona tai vapaa-ajan toiminnoissa.”
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4 TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUKSET TOIMINTAKYKYYN

4.1 Terveysliikunnan maaritelma ja suositus

UKK-instituutin (2010b) maaritelman mukaan "terviksintaa on kaikki sellai-
nen fyysinen aktiivisuus, jolla on myonteisia vaikksia terveyteen”. Tunnuspiir-
teind terveysliikunnassa ovat saannollisyys, jatkisvsekd kohtuukuormitteisuus.
Kuohtuukuormitteisen liikunnan tai fyysisen aktguuden aikana henkild hengas-

tyy, mutta pystyy siitd huolimatta puhumaan.

Terveysliikunnan tavoitteena on hyvan terveyskunsaavuttaminen ja yllapito,
ei niinkaan suorituskyvyn parantaminen. Terveys&uatkoittaa fyysisen kunnon
tekijoita, joilla on yhteyksia fyysiseen toimintdégyn ja terveyteen. (Fogelholm &
Oja 2005, 77-79.) Terveyskuntoon lukeutuvat aembikestavyys, lihasvoima ja
-kestavyys, kehon koostumus seka liikkuvuus elkeas (Koljonen & Rintala

2002, 203).

The American College of Sports Medicinen ja The Apnsn Heart Associationin
terveysliikuntasuosituksen mukaan terveen 18-63ao tulisi harrastaa koh-
tuullisesti kuormittavaa aerobista liikkuntaa 30 muittia viisi kertaa viikossa seka
rasittavaa aerobista liikuntaa 20 minuuttia kolnegt&a viikossa. Taman liséksi
lihaskuntoa tulisi harjoittaa suosituksen mukaaksk&ertaa viikossa paalihas-
ryhmille yhteensa kahdeksan—kymmenen liiketta ajdéititakin tehdaan kahdek-
san—kaksitoista toistoa. (Haskell, Lee, Pate, Plovhir, Franklin, Macera,

Heath, Thompson, & Bauman 2007.)

Kuviossa 2 nakyy suomalaisen UKK-instituutin kedmt lilkuntapiirakka, josta
kayvat ilmi terveysliikuntasuositukset. Se on hyy@valine esimerkiksi liikunta-

neuvontaan (UKK-instituutti 2010c).
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vestavyyskuntg,
fevedy
bty sauvakavely alzomin
{atbe 20 km)1) Vihotih
: ki« byt
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fa prihatyse ja lilkehallintaa [iikunta
kantoplii  pallopedit 3 ackia
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metsastys venyitaly liikcientaledkit
tasapainoharjoittelu
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Sauvas, porras: 1 ka5 min
jaylzmakikively pypdraly vilkossa
kuntouint juaksL
vesijieoksi maastohiihio
herabic miaila- ja joksi:
pallopelit

KUVIO 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2010a).

4.2 Terveysliikunnan vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Terveyskunnon kaksi tarkeinta liikuntaelimistonmantakykyyn vaikuttavaa teki-
jaé ovat motorinen kunto eli liikehallintakyky sekiki- ja liikuntaelimiston kun-
to. Motorisen kunnon tarkeimmat osatekijat ovatapasno, koordinaatio ja reak-
tiokyky. Tuki- ja liikuntaelimiston tarkeimmat osdijat liikkuntaelimistén toimin-
takyvyn kannalta ovat notkeus, lihasvoima ja lifestévyys. Erityisesti ikaanty-
neilla naiden tekijoiden heikentyminen vaikeuttaarkittavasti itsenaista paivit-

taisista toiminnoista selviytymista. (Suni 2005;-33.)

Pystyasennon hallinta eli tasapaino on kykya yi#&perilaisia asentoja, sopeuttaa
keho tahdonalaisiin liikkeisiin ja reagoida ulkofisin arsykkeisiin. Tasapaino
voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: dynaamisstamjtiseen tasapainoon. Ta-
sapainoon vaikuttavat yksild ja hanen fysiologisetinaisuutensa, tehtavan aset-
tamat vaatimukset seka ymparist6 ja tilanne. Mmtaoriseen kuntoon vaikutta-
via tekijoitd ovat esimerkiksi keskushermosto, hefihasjarjestelma, tuki- ja
likuntaelimistd seka eri aistikanavat kuten najatuntoaisti. Tasapainon yllapi-

tamiseen &killisissa tilanteissa ihminen tarvitsepeita reaktioita. Tutkimuksissa



15

on todettu, ettd iasta riippumatta fyysisesti aldilla henkil6illa on parempi reak-

tionopeus kuin inaktiivisilla henkildilla. (Suni 26, 33-47.)

Notkeus voidaan jakaa kahteen osa-alueeseenisgeatija dynaamiseen notkeu-
teen. Notkeus tarkoittaa "tietyn nivelen ympéari iaeamman nivelen toiminnalli-
sen yhdistelman eri liikesuunnissa tapahtuvaa mhasidoman suurta likkelaajut-
ta.” Staattinen notkeus on yhden tai useammanenwahpari tapahtuva olemassa
oleva liikelaajuus, kun taas dynaaminen notkeusakuikelaajuuden huomioon
ottaen lilkkeen helppoutta tai rakenteen vastuste/tykseen. Ikaantymisen myota
tapahtuvat nivelten liikerajoitukset seka lisaaatyhasjaykkyys altistavat erilai-
siin liikkumisvaikeuksiin. Esimerkiksi selkarangditkerajoitukset ja ryhtimuu-
tokset vaikuttavat tasapainon hallintaan, ja olkelgin jaykistyminen vaikeuttaa
paivittaisia toimintoja kuten riisuutumista. (SUuz005, 33-47.) Notkeuteen vai-
kuttavat lihasten, nivelten, nivelsiteiden ja jadésm ominaisuudet. Hyva notkeus
on tarked tuki- ja liikuntaelimiston kunnon osaalkoska se mahdollistaa laajat
likerajat. 1an my6ta notkeus pienenee. Sita vandaarjoittelulla ja tilapaisesti
venyttelylla lisata. (Vuori 2005, 150.)

Ihmiselld lihasvoima on huipussaan 20-30 vuodegaiaS0. ikdvuoden jalkeen
lihasvoima alkaa heikentyd noin yhden prosentinsisuhdilla. Lihasvoiman
heikentymisen tarkea syy on lihasmassan menetgs, gtkaa 30. ikdvuoden jal-
keen. Se johtuu ensisijaisesti lihassolujen lukud@r@aahentymisesta. Nuorilla
inaktiivisilla ihmisilla voidaan havaita lihastemdekudoksen ja rasvan osuuksien
kasvamista ja nopeiden lihassolujen vahenemistni (&05, 33-47.) Terveyslii-
kuntaan kuuluu nykykasityksen mukaan voimaharijliftgonka avulla voidaan
lisata lihasvoimaa ja -kestavyytta. Lihasmassahsymisen myodta myos perus-
aineenvaihdunta saadaan suuremmaksi. 2—3 kerta@ssd toteutettu lihaskunto-
harjoittelu on yllapitava ja kuntouttava liikuntaoto seka kroonisissa tuki- ja
likuntaelinsairauksissa etta sydansairauksisseejankiertoelimistdén sairauksis-
sa. Terveysliikunnan myota luun massa, tiheysijjaus kasvavat. Nain ollen ter-
veysliikunta ja erityisesti lihaskuntoharjoitteloirnii hyvana "luuliikuntana”, kun
se sisaltdd nopeita ja monisuuntaisia supistuksialiikunta on tarked osteopo-

roosin ennaltaehkaisyn keino. (Alen & Rauramaa 2@3538.)
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Terveysliikunta vaikuttaa hengitys- ja verenkieliiméstén kuntoon monin tavoin.
Kestavyysharjoittelun my6ta sydamen kammioidervtiles kasvaa, mika parantaa
sydamen valmiutta yllapitaa riittavaa verenkierkoaassa rasituksessa. Harjoitte-
lu pidentda syddmen tayttymisvaihetta eli diast@aligetta, jolloin sydamella on
enemman aikaa omaan sepelvaltimoiden ja laskimowddityksella tapahtuvaan
huoltoon. Autonomiseen hermostoon kestavyysliikwaikuttaa parasympaattista
tonusta voimistuttavasti ja se aiheuttaa leposykkeaadaltumisen. Maksimisyk-
keeseen kestavyysliikunnalla ei voida vaikuttadefA& Rauramaa 2005, 40-43.)
Muun muassa rasvojen paremmasta hyvaksikaytostigejoeholtaan kohtalainen
kestavyysliikunta parantaa submaksimaalista siskykya, erityisesti pitkakes-
toista. Se parantaa myds maksimaalista aerobibtatd.iikunnan intensiteetin

lisd&dminen voimistaa vaikutusta. (Vuori, Taimel&&jala 2005, 672.)

Terveysliikunnan suotuisiin vaikutuksiin kuuluvatidemitusverenpaineen lasku,
ja jopa kahden viikon harjoittelun myodta myos lepnpaine laskee. Erityisesti
henkilolla, jolla on korkea verenpaine, verenpanoe laskea kohtalaisesti kuor-
mittavan liikuntaharjoituksen jalkeen jopa 12-16riksi, joten liikuntaharjoittelu
toimii myds hyvana "verenpainelaakityksena”. Liikaharjoitteluun liittyva ras-
vakudoksen vahentyminen ja insuliininerkkyyden parminen laskevat myos

osaltaan verenpainetta. (Kukkonen-Harjula 2005:-108.)

Liikunnan positiiviset fyysiset vaikutukset vammangeseen henkilo6n ovat paa-
osin samat kuin terveeseen. Vaikutuksia ovat esiksrkoordinaatiokyvyn, ta-
sapainon, ketteryyden ja tarkkuuden parantumineavoitteellisesti toteutettu
voimaharjoittelu parantaa vammautuneen lihasvoijpagkestavyytta. Erityislii-
kunnan tarkea positiivinen vaikutus on vammautunagantunut apuvalineiden,

kuten pyoratuolin, hallinta. (Alaranta, KannistoRissanen 2005, 527.)

4.3 Terveysliikunnan vaikutus psyykkiseen toimintakykyy

Tutkimusten mukaan saanndéllinen liikunta tuottaalinyvan, virkistymisen ja

rentoutumisen tuntemuksia liikkuntakerran aikanaéseluutamia tunteja sen jal-
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keen. Liikunnan on todettu vahentavan kielteisiitdita kuten artyneisyytta, vi-

haisuutta, alakuloisuutta sek& haluttomuutta. (Maep 2005, 48-59.)

Liikunnan vaikutusta masennukseen on tutkittu raagaja sen on todettu lievit-
tavan masennusta. Aerobisen ja anaerobisen liikuaakla ei ole havaittu eroja
masennuksen lievityksessa liikunnan avulla. (Ojap@2, 122.) Liikunnalla on
monia biologisia vaikutuksia, joilla taas on vaiksitihmisen psyykkisiin toimin-
toihin, esimerkiksi likunnan mielihyvaéd antava katus. Tama perustuu siihen,
ettd likunnan avulla henkil6 paasee vuorovaikuégks muiden kanssa. Todenna-
koisesti liikunta vaikuttaa myos aivojen kemial@seviestinsiirtoon, joka valittaa
mielihyvan kokemuksen tietoiseksi. Nain ollen lika soveltuu masennustilojen

ja ahdistuneisuuden hoitokeinoksi. (Partonen 280%-512.)

Saanndllisen fyysisen aktiivisuuden on todettu wtddvan positiivisesti unen laa-
tuun, nukahtamiskykyyn ja paivaaikaiseen vireytdgyysinen aktiivisuus saa ai-
kaan seka valittomia ettd pitkaaikaisia vaikutuksmeen. Naitd vaikutuksia ovat
esimerkiksi nukahtamisviiveen lyhentyminen ja upé&nuden ja syvyyden lisdan-
tyminen eli SWS-unen pidentyminen ja REM-unen Iygemninen. (Harma & Kuk-
konen-Harjula 2005, 253-255.)

Vammautuneella henkilolla liikunta auttaa lisaamaaman vamman rajoittavien
tekijoiden hallintaa esimerkiksi apuvdalineiden kaytmyotd. Vammautuneella
likunnan positiivisena vaikutuksena on myds itdlemaan parantuminen ja elé-
misen rohkeuden lisd&ntyminen esimerkiksi sosi@aligkontaktien lisaantyessa.
(Alaranta ym. 2005, 527.)

4.4 Terveysliikunnan vaikutus sosiaaliseen toimintakyky

Samoin kuin liikkunnan positiivisia vaikutuksia tastellaan objektiivisesti tuki- ja
likuntaelimistdssa tai hengitys- ja verenkiertaaBtossa, voidaan ainakin osittain
myds liikkunnan vaikutuksen sosiaalista merkityst&kastella. Odotetaan, etta lii-

kunnan avulla henkilon sosiaalinen kayttaytymineauttuu. Han oppii esimer-
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kiksi toimimaan yhteistydssa ryhmén kanssa ja knittaimaan yhdesséa sovittuja
saantgja. Tata kutsutaan niin sanotuksi sosiaaliseksi. Talloin ihmistd ohja-
taan ulkoapain tuntemaan yhteisia normeja, arvaj&gyttaytymismalleja. Jos
ihminen itse oppii aktiivisen toiminnan kautta arvaeormit ja kayttaytymismallit,
puhutaan sosiaalistumisesta. Sosiaalistaminensjaastuminen ovat prosesseja,
joiden avulla henkilosta tulee yhteiskuntaan sopisasiaalinen ja sosiaalisuus
taas ovat henkildiden, ryhmien tai yhteisdiden sidlisuhteita kuvaavia termeja.
Sosiaalistaminen ja sosiaalistuminen liikunnan yiiéssa puhuttaessa voivat tar-
koittaa esimerkiksi sitd, ettéa henkild oppii kuntiebmaan pelin saantdja ja nou-
dattamaan niita. (Telama & Polvi 2005, 628—-629.)

Tarkea ihmista liikkumaan kannustava tekija on halla vuorovaikutuksessa
muiden henkildiden kanssa. Joillekin liikuntahatuassaattaa olla viikon ainut
hetki kokea kanssakaymista toisten kanssa. Tossprkut saattavat kokea tdméan
myds kaanteisesti eli liikuntahetki saattaa olldléainut hetki olla yksin ja rau-

hassa. (Telama & Polvi 2005, 630-631.) Samoin ke&imeysliikunnassa, erityis-

likunnan sosiaalisena vaikutuksena on vapaa-aggtok mielekkyyden lisaanty-

minen sekd mahdollisuus sosiaalisten kontaktiefidtisymiseen (Alaranta ym.

2005, 527).

Jotta liikunnalla olisi sosiaaliseen toimintakykypositiivisia vaikutuksia, tulisi
ottaa huomioon seuraavat nelja asiaa: 1) Liikuntudee olla vuorovaikutteista
eika niinkdan autoritaarista ohjaaja- tai opettegkieista toimintaa. 2) Liikkujalle
tulee antaa mahdollisuus omatoimisuuteen ja vasttnon, koska vain niita saa-
malla han oppii omatoimisuuteen ja vastuun kanteems 3) Sosiaalisuutta tulee
opettaa, koska se on opittavissa oleva taito kornetoriset taidot, ja oikeasta kayt-
taytymisesta tulisi antaa positiivista palauteffpKilpailuhenkisyytta tulee rajoit-
taa, koska se haittaa varsinkin lapsen sosiadetaysta. (Telama & Polvi 2005,
637-638.)
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4.5 Leiritoiminnan vaikuttavuus

Leiritoiminnan vaikutuksia vammautuneisiin on tdtilki muun muassa Pohjois-
Amerikassa. Goodwinin ja Staplesin (2005, 164-1&ifkimuksessa tutkittiin

kesaleirikokemuksen merkitysta 14—19-vuotiaille miley joilla oli erilaisia fyysi-

sid, sensorisia ja kayttaytymiseen liittyvia rapia. Kohderyhmén yhdeksasta
nuoresta viisi oli miespuolisia ja nelja naispulislokainen tutkimukseen osallis-
tuneista nuorista osallistui liikuntarajoitteisill@arkoitetulle leirille Kanadassa.
Leiri jarjestettiin yliopiston kampuksella ja ohjehan kuului esimerkiksi tennista,

purjehdusta, ratsastusta ja uintia.

Tutkimuksen tiedonkeruu tehtiin haastattelemalialdésia ja heidan aitejaéan lei-
rikokemuksista, tarkastelemalla leirilla otettujalokuvia sek& tekemalla muis-
tiinpanoja haastattelussa ilmenneista vastareakdioiNailla keinoilla saaduista
tutkimustuloksista ilmeni kolme selkeaa ajatusbékg olivat merkittavimpia lei-
rin kokemuksista. Naistad ajatuksista ensimmainersa|l ettd vammautunut huo-
masi, ettei ollut yksin vammansa kanssa. Moni raiariapasi arkielamassa lahin-
na vammattomia ihmisia, joten leirilla oleminen vaautuneiden kanssa koettiin
vertaistuen takia tarkedksi. Tosena ajatuksenai taw&into itsendisyyden ja it-
sevarmuuden kehittymisesta. Leirin jalkeen nuanesivat, ettd kynnys asioiden
tekemiseen itsenaisesti oli madaltunut leirid édeliin aikaan verrattuna. Kolmas
haastatteluissa ilmenneista ajatuksista oli omidyjkn tiedostaminen aikaisem-
paa realistisemmin. Ennen leirid moni epdili olesakyvyton osallistumaan joi-
hinkin leirin aktiviteetteihin. Leirin aikana monetioret kuitenkin yllattyivat pys-
tyvyydestaan erilaisiin lilkkuntalajeihin. (GoodwénStaples 2005, 165-172.)

Toisessa tutkimuksessa oli vastaavasti tutkittuté@minnan vaikutusta 20-50-
vuotiaisiin liikuntarajoitteisiin aikuisiin haastatun keinoin. Tutkimushenkil6t,
yhdeks&n miesta ja kuusi naista, osallistuivatlleijonka tarkoituksena oli akti-
voida liikuntarajoitteisia liikunnallisin keinoirOsa tutkimushenkildista oli urhei-

lijoita, osa liikunnallisesti aktiivisia ja osa Rkiinnallisesti passiivisia. Haastatte-
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lussa kasiteltin muun muassa tutkimushenkildidemstoja, heidan motivaatio-
taan ja odotuksiaan ennen leiria seka kokemukdeasta sen paatyttya. Haastat-
teluiden mukaan tutkimushenkilot kokivat leiritilessa olemisensa valvotuksi.
Tata he tunsivat erityisesti ollessaan normaalimittakyvyn omaavien ihmisten

parissa. Valvottuna olemisen tunteminen sai tutkinemkilét myos kayttamaan
likuntaharrastusta keinona vastustaa yleista ystsitlikuntarajoitteisten passiivi-
suudesta ja riippuvaisuudesta. Tutkimustuloksenasinesiin voimaantuminen,

empowerment. Leirikokemus antoi tutkimushenkiloikgvyn ymmartaa heidan

omat mahdollisuutensa liikkunnassa ja urheilussaiyneparistossa he kokivat

saavansa riittavasti mahdollisuuksia ja kannusttesadkseen asioita, joita he
eivat omassa arjessaan uskaltaneet tehda. Lelkeej@ henkilt tunsivat itsensa
itsevarmemmiksi kuin ennen leiria. (Ashton-Shaefféibson, Autry & Hanson

2001, 100-109.)

Kolmannessa tutkimuksessa tutkittiin Eurooppalais@mohjelman, Barretstown
Gang Campin seka lyhyt- etta pitkakestoisia vaiksi kroonisesti sairaiden lei-
rilaisten oireisiin, tuntemuksiin, itsetuntoon sekdmanlaatuun. Naita asioita sel-
vitettiin 12 eri kielelle kdannetylla haastattelmakkeella kaksi viikkoa ennen
leiria, kaksi viikkoa leirin paattymisesta seka &ukuukautta leirin paattymisesta.
Terapeuttinen virkistysleiri jarjestettiin Irlanses keskiaikaisen linnan tuntumassa.
laltdan 7-16-vuotiaat leirildiset valitsivat yhdsaeitsemasta vaihtoehtoisesta 10
paivan leiristd, jolle osallistuivat sisaruksensassa. Yhteensa osallistujia oli 438
lasta 15 eri maasta. (Kiernan, Gormley & MacLact#864, 905-906.)

Positiivisia 10ydoksia saatiin erityisesti fyysist®ireiden kokemisen ja elaman-
laadun kohdalla seka leirin jalkeen saadun aineisttéd kuuden kuukauden jal-
keisen kyselylomakkeen perusteella. Loydoksia deeikokemisesta saatiin erito-
ten 7—-12-vuotiaiden sairaiden lasten kohdalla. Téaefiltiin johtuvan siita, etta
terveet ja vanhemmat leirilaiset ovat jo pidemmalkenaistymisprosessissaan
verrattuna nuorempiin ja sairaisiin. Myos itsetummparanemisesta ja oman kehon
viehattavammaksi kokemisesta saatiin positiivisiaksia, mutta nama ilmenivat
vasta pidemmalla aikavalilla eivatka heti leirinkgisessa kyselyssa. Joissakin

tapauksissa saadut tulokset vaihtelivat leiril@istin, sisarusten valisen suhtau-
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tumisen ja vahaisissa osin myos kansalaisuuderalp@hjroimintakyvyn parane-
misesta ei saatu merkittévia tuloksia. Kuitenkikagempien tutkimustulosten
tuella tassa tutkimuksessa saadut tulokset osatttairiohjelmien olevan hyodyk-
si monelle kroonisesta sairaudesta karsivélle lepbkeolimatta eri kansallisuuk-
sista ja kielista. (Kiernan ym. 2004, 910-912.)
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5 TUOTTEISTAMISPROSESSI

5.1 Tuotteistamisprosessin tausta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda Soveltava&utinan osaamis- ja resurssi-
keskus -hankkeelle valmis tuote, joka tassa tapmmsksoli soveltavan liikunnan
kurssi. Tuotteella voidaan tarkoittaa seka tavazaemerkiksi kuntoutumisvalinet-

ta, etta palvelua esimerkiksi liikuntakurssia. 8aBt ja terveysalalla tuotteella
pyritdan edistaméaan terveyttd, hyvinvointia ja élahallintaa. (Jamséa & Manni-
nen 2000, 14.) Tuotteen tuottamisessa noudatd#inmsan ja Mannisen (2000, 85)
kuvailemia tuotteistamisprosessin vaiheita. Prosegssi vaihetta olivat ongel-

mien tai kehittamistarpeiden tunnistaminen, iddaeatuotteen luonnostelu, tuot-
teen kehittely sekéa tuotteen viimeistely. Tuotsttanniteltaessa tuotteistamispro-
sessin vaiheet toimivat "punaisena lankana” selle@onaisuuden saavuttami-

seksi.

Liikuntakurssin suunnittelussa tuotteistamisprogsegsapainot olivat ideavai-
heessa, tuotteen luonnostelussa ja tuotteen Wgbdite koska kehittdmistarpeen
tunnistaminen oli tehty jo Soveltavan liikunnan a®és- ja resurssikeskus -
hankkeen sisalla. Opinnaytetydssa tuotteistamisgedon jaettu kolmeen koko-
naisuuteen: suunnitteluun, toteuttamiseen ja artrini Suunnitteluosioon on si-
sallytetty tuotteistamisprosessin kolme ensimmaisiietta eli ongelmien tai
kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe sekdtden luonnostelu. Toteut-
tamisosiossa kasitelladn tuotteen kehittelyvaihgttarviointivaiheessa tuotteen
viimeistelyvaihetta. Seuraavaksi on eritelty tuistEamisprosessin viisi vaihetta
(KUVIO 3).
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5.2 Tuotteistamisprosessin vaiheet

Ongelmien tai kehittamistarpeiden tunnistamisvaihessa kohdistetaan asia,
joka tarvitsee muutosta toimiakseen paremmin. T&sddeessa on selvitettava
ongelman laajuus ja vakavuus: minkalaiset asiakasay karsivat ongelmasta ja
kuinka yleinen ongelma on. Taytyy muistaa, ettdosapuolilla, kuten palvelun
tarjoajalla ja kayttajalla, voi olla erilaiset nakgkset kehittdmistarpeistédea-
vaiheessavalitaan tarkoituksenmukaiset keinot ongelman iatkaiseksi ja laadi-
taan tata varten tuotekonsepti. Tassa vaiheessaraehavaitulle ongelmalle tai
kehittamistarpeelle etsitddn ratkaisukeindjaotteen luonnostelussaasmenne-
taan prosessin tavoite ja valmistuvan tuotteeretuntaus ja valitaan ideoista so-
pivimmat vaihtoehdot toteuttamista varten. Tassheessa analysoidaan tekijat,
jotka ohjaavat tuotteen suunnittelua. Olennaislaitettavia asioita ovat asiakas-
profiili, tuotteen asiasisalto, palveluiden tuadtajahoitusvaihtoehdot, asiantunti-
jatieto, arvot ja periaatteet, toimintaymparist@adokset ja ohjeet seka sidosryh-
mat. (JAmsa & Manninen 2000, 29-43.)

Toiminnan toteutukseen kuuluu tuotteen kehittelyvaihe. Tassa vaihedesta-
taan kehitelty tuote ja tuodaan kaytantéon luorelosaiheessa valitut ratkaisut.
Taman vaiheen tuloksena tuotteesta on saatu arka#likappale.Tuotteen vii-
meistelyvaiheess&orjataan tuotteen kehittelyvaiheessa esiinnousseitutostar-
peita ja hiotaan yksityiskohtia. Tamén tuloksenadsan valmis tuote, jota voi-

daan alkaa markkinoida. (JAmsa & Manninen 20003 53—
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6 SUUNNITTELUVAIHE

6.1 Ongelmien tai kehittamistarpeiden tunnistamisvaihe

Prosessin ensimmainen vaihe oli tapahtunut jo $xah liikunnan osaamis- ja
resurssikeskus -hankkeen sisélla: hankkeen kalifpgyaletty jarjestamaan sovel-
tavan liikkunnan leiri tai -kurssi opinnaytetyonaarkkeen toiminnan myota pyri-
taan edistamaan soveltavan liikunnan toimintagyisesti Liikuntakeskus Paju-
lahdessa. Hankkeessa tyoskentelevat henkilot digasinneet tarpeelliseksi lisa-

ta leiri- ja kurssitarjontaa soveltavan likunnasaealueelle.

6.2 Idea- ja luonnosteluvaiheet

Idea- ja luonnosteluvaihe menivat joiltakin osirébékkain. Varsinainen ideavai-
he alkoi huhtikuussa, kun opinnaytetydntekijatvditi suunnitelmapalaverin Lii-

kuntakeskus Pajulahdessa yhteistyokumppaninsa stieakilon kanssa. Pohdit-
tiin eri vaihtoehtoja kurssin pituudesta, kohdergsta ja sisallosta. Liikuntakurs-
sin luonnostelu aloitettiin kuitenkin pian, silltse kurssi oli tarkoitus pitaa elo-
kuussa 2010, joten kurssin ilmoittautumisajan t@itava nopeasti. Toukokuussa
opinnaytetyontekijat hahmottelivat liikuntakurssisallon ja aloittivat mainonnan

yhteisty6kumppaneidensa kautta.

Alkuperdinen suunnitelma oli suunnitella ja toteattliikuntakurssi 17-25-
vuotiaille selkaydinvammaisille, joiden vammautuesita olisi kulunut maksimis-
saan kolme vuotta. Liikuntakurssin ilmoittautumaajumpeuduttua vahaisen il-
moittautujamaaran vuoksi jouduttiin siirtymaan wamannitelmaan. Suunnitel-
manmuutoksen johdosta liikuntakurssin ajankoht&dkoyhma ja osittain tavoit-
teetkin muuttuivat. Toteuttamisajankohta siirtyallg 31.8.—2.9.2010. Kohderyh-
mana oli Liikuntakeskus Pajulahdessa opintonsa yHigksaloittava Valkku-

koulutusryhmé. Alkuperaisen kurssin sisaltéa pystyhyvin soveltamaan myos
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uuden kurssin sisallén suunnittelussa, vaikka kakderyhma oli toimintakyvyl-

taan hyvin vaihteleva.

6.2.1 Liikuntakurssi

Tapahtuman pituuden ja laadun takia opinnaytetyiétepaattivat jo ideavai-
heessa toteuttaa tapahtuman liikkuntakurssina. hidkeskus Pajulahdessa liikun-
takurssin méaaritelma on palvelupaallikkd Nina Tad&@ mukaan seuraavanlai-
nen: "Liikuntakurssi on tavoitteellinen ja suunmit@llinen ohjelmakokonaisuus,
joka sisaltéa monipuolisia ohjattuja liikkuntatuatgep tavoitteista rippuen myds
tiedollista sisalt6éd luentojen muodossa. Kursssdlgh muokataan kohderyhman
tarpeita vastaavaksi erikseen maaritellyn teemapéyitte. Kurssien kesto urhei-
luopistoissa vaihtelee 15 h opetustuntikokonaisstzd® vrk mittaisiin jaksoihin.”
(Tohkanen 2010.)

6.2.2 Kohderyhma

Valkku-koulutuksen syksylla 2010 aloittavaan ryhm&&iului seitseman 16—-24-
vuotiasta nuorta miesta. Jokaisella ryhmalaisdlljoakinasteinen vammatausta.
Vaikka he tarvitsivat koulutuksessa erityishuonaorammansa vuoksi, arjessa he
parjasivat itsenaisesti. Ryhma oli heterogeeniséld ryhman jasenet olivat toi-
mintakyvyiltaan erilaisia. Ryhmaan kuului mielemeyskuntoutuja, henkild, jolla
oli hydrokefalia, néakdvamma, hemiplegiana ilmenepd/amma ja epilepsia seka
henkilg, jolla oli dyspraxia ja henkild, jolla dihasrappeumatauti (dystrofia myo-
tonica, dysartria). Ryhmassa oli myods henkild,gadli ndkévamma (heikko néa-
koinen, putkindkod, hamaréasokeus) ja monimuotoingmtishairid, henkild, jolla
oli aivoverenvuodon seurauksena tasapaino- ja halsindirio seka henkil, jolla

oli bilateraalinen spastinen CP-vamma.

Valkku-koulutus on Liikuntakeskus Pajulahden j&§esa lukuvuoden mittainen
ja 40 opintoviikon laajuinen koulutus, jonka taveé&na on antaa valmiuksia am-

matilliseen peruskoulutukseen, tydohon sijoittummsge itsenéisen elaman hallin-
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taan. Koulutus on tarkoitettu vammaisuuden, sagaudi muun syyn vuoksi eri-
tyistukea tarvitseville nuorille. Nuorelta edelligién omatoimisuutta paivittaisessa
likkumisessa ja arkirutiineissa joko apuvalineiderulla tai ilman. Koulutuksen
siséltd on tehty liikkuntapainoitteiseksi, ja sealid perusopinto- ja koulutusko-
keilujaksot seka kolmen viikon tytssédoppimisjakdikunta-alalla kevat- seka
syyslukukaudella. Valkku-ryhmaan otetaan eninté@rofiiskelijaa. Koulutuksen
maksaja on opetusministerid, joten koulutus, siiliégva asuminen ja ruokailut

ovat opiskelijalle ilmaisia. (Pajulahti 2010e.)

6.2.3 Kohderyhman huomiointi liikuntatilanteissa

Ennen kurssin alkua opinnaytetyontekijat saivakumiitakeskus Pajulahdesta lii-
kuntakurssin sisallon tarkempaa suunnittelua valigan eri liikuntamahdolli-

suuksista, joita Liikuntakeskus Pajulahdessa pystiguttamaan. Naista he pyrki-
vat valitsemaan liikuntamuotoja, jotka olisivat stigttavissa eri vaatimustasoille.
Koska kohderyhméssa oli useaa eri vammaryhmaaaadasienkiloita, likunta-

kurssi oli suunniteltava hyvin tarkasti, jotta Kailpystyivat osallistumaan liikun-
tatuokioihin tasapuolisesti. Liikuntatilanteiden usmittelussa kaytettiin apuna
Alangon, Remahlin ja Saaren (2004, 6) esittelenmiduusiopiirakkaa. Inkluu-

siopiirakan avulla opinnaytetyontekijat pystyivatsanittelemaan liikuntatilanteet
kaikille sopiviksi. Seuraavaksi on esitelty, mitktohderyhman vammat tulisi

huomioida liikuntatilanteessa.

Mielenterveyspotilaan liikuntaan liittyy haasteita, jotka tulee huomiaitikuntaa
suunniteltaessa. Naita haasteita ovat: 1) Mieleayspotilaalla olevat psykootti-
set oireet saattavat aiheuttaa keskittymis- jektakaisuushairidita, jotka vaikeut-
tavat esimerkiksi pallopelien pelaamista. 2) Laddde sivuvaikutukset, jotka
vaikeuttavat liikkuntasuoritusta mielenterveyspatila Sivuvaikutuksia voivat olla
esimerkiksi lihaskouristukset, vapina ja levottomuB) Negatiivisten elamanko-
kemusten aiheuttama pelko, joka vaikeuttaa osathista lajeihin, joissa vaadi-
taan tiettyja perustaitoja. 4) Huono kunto ja yiifgasaattavat vaikeuttaa mielen-

terveyspotilaan liikuntaa, koska juokseminen saatihla huonokuntoiselle yli-
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voimaista. 5) Mielenterveyspotilaan ongelmista @dbista johtuen liikunta on

saattanut jaada taka-alalle, joten liikuntataitgpenitteet ovat yleisia talla kohde-
rynmalla. 6) Valineiden ja varusteiden hintavuustsa olla esteena joihinkin
lajeihin osallistumiselle. 7) Koska monet liikurdpgl ovat luonteeltaan sosiaalisia,
mielenterveyspotilaan saattaa olla vaikea mennéeautyhmaan. 8) Mielenterve-
yspotilaalla saattaa olla vaikeuksia motivoituaéamaan liikuntaryhmaan ja tehda
aloitteita uuden harrastuksen aloittamiseen. 9)liMan vaihtelut, jotka vaikeut-

tavat motivoitumista liikkumiseen. Erityisesti mases vahentaa henkilon aktii-
visuutta ja saattaa kadottaa hanen oma-aloitteaetkmsa taysin. (Ojanen 2001,
198-199.)

Nakovammaisenliikunta on normaalisti perustaltaan samaa kuikem#lakin.
Mikali nakévammaisella on avustaja, ei ole juurikdajeja, joita han ei voisi har-
rastaa. Tarkeita osatekijoitd ndkdvammaisen liikisem kannalta ovat nakokent-
ta, naon tarkkuus, kontrastiherkkyys ja valoaddmadlakdvammaan voi liittya
muutoksia, jotka taytyy myos ottaa huomioon liilkaetsuunniteltaessa. Naita
muutoksia ovat heikentynyt fyysinen suorituskykghknnut lihdsjanteys, ajan ja
tilan hahmotushairiot, likkeiden ja suoritusnopendidastuminen, stereotyyppi-
set liikkeet eli blindismit ja kinesteettisen aistidiriot. Nakovammaisten liikun-
nassa on otettava tarkoin huomioon turvallisuugiekesimerkiksi liikuntatilan
ovet on oltava joko kokonaan kiinni tai auki. Nakéwvmaisille hyvia harjoituksia
ovat tasapaino-, notkeus- ja rentoutusharjoituddehahallissa on tarkedd muis-
taa asentaa ratakdydet. Nakovammaisten niin samot@ peli on maalipallo.
(Alaranta, ym. 2005, 531-532.)

CP-vammaanliittyvia tekij6itad, jotka tulee huomioida vammais liikuntaa suun-
niteltaessa, ovat koordinaation hairiot, spasti®lupustokankeus ja mahdolliset
litinnaisvammat kuten aistielinvammat, hahmotustiéiepilepsia, alyllinen ke-
hitysvammaisuus ja muutokset tuki- ja likuntaebbidssa. CP-vamman vaikutuk-
set henkilon liikuntakykyyn voivat olla moninaisitydellisesta tarkoituksellisen
motoriikan puuttumisesta vahaiseen liiketoimintoje&irioon. CP-vammaisella
tulisi suosia voimaa lisdavia harjoitteita, jotkeskittyvat spastisten lihasten vas-

tavaikuttajalihaksiin, seka venytysharjoituksiaidés on todettu lisddvan voiman
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lisdksi myos liikelaajuuksia ja parantavan hienamidtkaa ja kavelyd. Lajeista
esimerkiksi uinti on hyva CP-vammaiselle, koskaeredoste mahdollistaa kave-
lyharjoitukset, jotka ei valttdmattd maalla onnisitu(Alaranta, ym. 2005, 529—

530.)

Epilepsiaa sairastava pystyy usein harrastamaan liikuntaavisesti. On silti

muutamia asioita, joita epileptikon likunnassasoisiteltavaa huomioida. Laaka-
rin kanssa kannattaa keskustella ennen liikkuntabrksen aloittamista. Nain
pystytaan ehkaisemaan liikuntatilanteessa ilmenesatdolliset riskit ja laakityk-

sestd aiheutuvat haitat. Mikali epileptisia koh&iakilmenee saanndllisin va-
liagjoin, kannattaa néina paivina valttda raskagtartaa. Liikuntaa harrastettaes-
sa, erityisesti ensimmaisilla kerroilla, kannattadtausten varalta olla mukana
henkilo, joka tietda epilepsiasta. Epileptikoille tavallisesti suositella urheilu-
muotoja, joissa kohtaus voi aiheuttaa vakavan wmmgeen. Naita lajeja ovat

esimerkiksi sukellus, laskuvarjohyppy ja autounnefVehmainen 2010.)

Lihasrappeumatauti (dystrofia myotonica) alkaa normaalisti lihasheildkena ja

-myotoniana, joka tarkoittaa vaikeutta rentoutibadta heti lihassupistuksen jal-
keen. Yleisesti lihasoireet painottuvat raajojena®din, kuten kammeniin, seka
kasvojen, kaulan ja hartiaseudun lihaksiin. Tautiebeneva ja lihasheikkous li-
saantyy normaalisti ian myo6ta. Tautiin ei ole pawskeinoa. Lihasvoimaa voi-

daan yllapitad myds fysikaalisilla hoidoilla. (Vé#&#stto 2010.)

Lihasrappeumataudin yhteydessa liikuntasuosituksahtelevat yksil6llisesti.
Raajojen lihasten heikkous vaikuttaa liikkumisegmivelten liikkuvuuteen. Rasi-
tustasoltaan kohtuullisesta liikunnasta seké vely#ta voi olla hybtya erityisesti
raajojen oireellisessa koukistumises&askas liikkunta voi kuitenkin aiheuttaa
syddmen lyontihairioitd, joten liikkuntaharrastuksaisi hyva olla ainakin aluksi

valvottua. (Myotonic Dystrophy Foundation 2010.)

Dyspraxia on neurologinen oireyhtyma, joka johtuu motorigehityksen hairios-
ta. Hairioon ei liity alyllista jalkeenjdaneisyyttéaan dyspraxisella henkil6lla on

vaikeutta suunniteltujen liikkeiden suorittamisesS&eita saattaa esiintya erilai-
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sissa toiminnoissa yksinkertaisista liikkeista, ekutvilkuttamisesta, aina vaati-
vampaan liikkeeseen, kuten hampaiden pesuun. Dyigpraesiintyy enemman
miehilla kuin naisilla. Sairauteen ei ole hoitod@rKeintd on kehittda henkilon
karsivallisyytta liikkeitd suoritettaessa. Dysprkéih tukena kuntoutuksessa toi-
mivat yhteistydéssa puhe-, toiminta- ja fysioterdfejoiden menetelmilld, kuten
koordinaatiota kehittavilla harjoituksilla, pysty@ sairauden vakavuudesta riip-

puen vaikuttamaan henkilén toimintakykyyn posisesti. (Dyspraxia 2009.)

Aivoverenvuodon seuraksena voi tulla erilaisia hermostollisen elgét puu-
tosoireita, jotka tulee huomioida aivoverenvuodairastaneen liikuntaa suunni-
teltaessa. Naita puutosoireita ovat esimerkikdekisten, tajunnan ja naénvarais-
ten toimintojen, muistin, hahmottamisen, tarkkasyaden, tunnon seka toiminto-
jen ohjelmoinnin puutokset ja hairiét. Muita oigetdvat lihasvoiman ja tasapainon
seka perustaitojen suorittamisen hairidt ja puwgbk&ivoverenvuodon riskiteki-
joita, joihin voi vaikuttaa, ovat runsas alkoholéyktt sekd kohonnut verenpaine.
(Vuori & Strandberg 2005, 401-402.)

6.2.4 Liikuntakurssin ohjaajat, toteuttamispaikka ja thava valineisto

Liikuntakurssin ohjelmasisallosta vastasivat opytetyontekijat. Lisdksi apuna
olivat yhteistybkumppanimme Liikuntakeskus Pajukamghteyshenkilomme Os-
ku Kuutamo ja Virpi Remahl sekd Valkku-ryhman liknanohjaaja Marko Tuo-

mela. Lisaksi kurssille oli erikseen varattu viéjaiksi tennis- ja melontaohjaaja.

Liikuntakurssi suunniteltiin toteutettavaksi Liikikeskus Pajulahdessa. Keskuk-
sen puitteet mahdollistivat kurssin sisallon mooimuuden, silla opinnaytetydn-
tekijat saivat kayttoonsa seka sisa- etta ulkotithatiloja ja lisdksi myds mahdolli-
suudet vesiliikuntaan sisalla ja ulkona. Kurssidgesa tehtiin tarvittavat tilavara-
ukset kesakuussa. Liikuntakeskus Pajulahdestatmarkiiyttoon tarvittavat lii-

kuntavalineet kurssin ajaksi.
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7 TOTEUTTAMISVAIHE

7.1 Viime hetken valmistelut

Toiminnan toteuttaminen sisélsi tuotteen kehittalireen. Tama vaihe oli itse
kurssin pitaminen ja suunnitelmien toteuttamineytdédndssa. Pilottikurssi jarjes-
tettiin 31.8.—2.9.2010, joka oli myds lukuvuoderii@92011 Valkku-ryhman en-

simmainen viikko.

Valkku-ryhmalaiset saapuivat Liikuntakeskus Pajtéen maanantaina 30.8.2010
jo aamusta majoittuakseen Liikuntakeskus Pajulahitfdhin ensimmaista koulu-
viilkkoa varten. Ohjaajat saapuivat kurssipaikallgghemmin samana paivana.

Nain he paasivat tutustumaan ryhmaléisiin jo erkugssin alkua.

Saapumispaivana kavi ilmi, ettéd torstaille suuniitesovelletut pelit oli siirretta-
va tiistaille tennisohjaajan pelimatkan vuoksi. &jat suunnittelivat viikkon oh-
jelmaa (LIITE 1) ja paatyivat yhdistamaan tutustsheikit tiistaiaamun apuva-
lineinfoon. Sovellettujen pelien jdddessa poist#ilta he sopivat pitdvansa maa-
lipalloharjoituksia sovellettuihin peleihin tarketulla ajalla. lllalla opinnaytetyon-
tekijat kavivat viela lapi tuntisuunnitelmia, sill@htyaan ryhmalaiset he pystyivat
suunnittelemaan tarkemmin, miten huomioisivat csalien yksilolliset tarpeet

ohjaustilanteissa.

7.2 Ensimmainen kurssipaiva

Ensimmainen paiva alkoi Osku Kuutamon pitdmallavagoeinfolla. Infon jal-
keen ohjaajat pitivat sisétiloissa erilaisia tutmsisleikkeja (LIITE 2), joiden ta-
voitteena oli, ettd ryhmaléiset oppisivat tuntemtmasensa paremmin ja jotta oh-
jaajat oppisivat tuntemaan ryhman. Mukana oli myéatkku-rynman oma liikkun-

nanohjaaja. Yhtena leikkina oli parin haastattalbdgnen esittely muulle ryhmalle.
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Taman jalkeen ryhma siirtyi ulos, jonne oli suushit ryhmalaisten keskeista
luottamusta harjoittava rata. Radan ajaksi pat@sen silmat sidottiin ja ndkevan
parin tuli ohjata sokeutettu turvallisesti radapil&ama harjoitus toimi samalla
hyvana kaanteisen integraation harjoituksdiwaska harjoituksen aikana henkilon

nakokywvylla ei ollut merkitysta, silla jokainen eluorollaan sokean asemassa.

Tutustumisleikkien jalkeen ryhma suuntasi uudadlenishallille pelaamaan sovel-
lettuja peleja. Alussa tennisohjaaja naytti apuajaja kanssa pyoratuolitenniksen
kulkua, jonka jalkeen ryhma jaettiin kahteen ryhma&goiset jaivat tennisohjaajan
johdolla halliin harjoittelemaan tenniksen perustga toiset l&htivat Osku Kuu-
tamon mukana ulos pelaamaan istumalentopalloa ssléurlingia. Tennista pe-
lattiin normaalia pehmeammilla ja kevyemmilla tespalloilla, jotta peli olisi

hidastempoisempaa ja nain turvallisempaa. Myo6s vatkinaiset kokivat pelin

vat erottamaan pallon liikkeet. Istumalentopalle#afiiin sekd normaali- etta kop-
pisaanndilla. Kumpikin versio pelista oli ryhméaldes uusi kokemus, mutta siita
huolimatta ryhmaléiset ymmarsivéat nopeasti peleaid Sisacurlingia ryhma ehti

pelata vain muutaman kerran, ja ryhmalaiset piti&tit mukavana lajikokeiluna.

Ruokailun jalkeen ohjaajat olivat suunnitelleet @yiyretken Nastolan keskus-
taan, mutta ajatuksesta luovuttiin, koska luultéiveetki olisi ollut lilan raskas

ryhmalaisille ympariston makisyyden vuoksi. Seraai kokeiltiin frisbeegolfin

pelaamista. Osalle ryhmasta peli oli alkuun kowakkuista, mutta loppua kohden
heitot alkoivat sujua paremmin. Maasto frisbeegalélla oli epatasaista, ja mu-
kana oli tallaisessa ymparistossa liikkumiseen kova pyoratuoli, jossa ryhma-
laiset voivat levata halutessaan. Frisbeegolfradatkettiin minigolfradalle, jossa
rynmalaiset paasivat vuorollaan kokeilemaan miriiggbeluun ohella erilaisia

polkupydramalleja. Ryhmaélaiset olivat aamulla s@ai@sku Kuutamon pitdméassa
apuvalineinfossa tietoa eri polkupyoramalleisteof@at tyytyvaisia paastessaan
kokeilemaan niita kaytdnndssa. Paivan sovellettpgien tavoitteena oli kannus-
taa ryhmaléisia kokeilemaan rohkeasti heille kentieraita lajeja, jotka he olivat

saattaneet aiemmin kokea liian haastavina vammane&si. Tavoitteena oli
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myds tarjota ryhmalaisille mahdollisuus kokeillgeja tasapuolisesti vammatasos-

ta riippumatta.

lllalla oli tunnin mittainen venyttely- ja rentowghetki (LIITE 3). lllan ohjelman
tavoitteena oli antaa ryhmalaisille ohjeita paaiyamien venytyksiin ja niiden
sovellutuksiin. Tavoitteena oli myds saada ryhns@érauhoittumaan ja rentou-
tumaan toiminnantayteisen paivan jalkeen ennenumlklanmenoa. Venyttely- ja
rentoutushetkelld halusimme tuoda ilmi, kuinka ¢@& venyttely on myds terve-
ysliikunnan nakoékulmasta. Toinen opinnaytetyontikia piti alkuun 15 minuut-
tia kestaneen lammittelyn jumppakeppien avulla. &maikaan toinen opinnay-
tetyontekijoistd avusti ryhmalaisia yksilollisestilydos Valkku-ryhman liikun-
nanohjaaja Marko Tuomela oli valvomassa ja avussamédlanteen aikana. Seu-
raavaksi toinen opinnaytetydntekijoistd ohjasi 2munttia kestdneen venyttely-
hetken, joka sisélsi venytyksid paalihasryhmilleenytysten aikana Valkku-
rynman liikkunnanohjaaja seka toinen opinnaytetykijiieohjasivat vaihtoehtoisia
asentoja ryhmalaisille, joille varsinainen venyseato ei soveltunut. Lopuksi
toinen opinnaytetydntekijoistd ohjasi 20 minuukestaneen rentoutuksen puheen

avulla.

7.3 Toinen kurssipaiva

Keskiviikko aloitettiin aamuinfolla, jossa kaytiilipi ryhmalaisten tuntemuksia
edellisen paivan ohjelmasta. Ryhmalaiset olivatekmet ensimmaisen kurssipéai-
van pitkdna ja ohjelmantayteisena. Myos alkavamgraohjelma kerrattiin. Tahan
ei ollut tullut muita muutoksia kuin iltaohjelmaiirg/minen tuntia aikaisemmak-

Si.

Aamupaivalla ohjelmassa oli melontaohjaajan pit&oméin mittainen tutustumi-
nen melontaan ja siihen tarvittaviin valineisiinelnnan tavoitteena oli rohkaista
rynmalaisia kokeilemaan haastavalta ja kenties npgdsttavalta tuntuvaa lajia.
Ohjaaja kertoi esimerkiksi, kuinka melasta tuleggikiinni ja kuinka kajakissa

tulee istua. Hanen johdollaan kaytiin myos lapikeeset turvallisuusohjeet, esi-
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merkiksi se, mita tulee tehda, jos kajakki kaatMwutamalla ryhmalaisista oli
aiempaa kokemusta melonnasta, mutta suurimmalleedap oli uusi. Melonnan
perusteiden opettelun jalkeen oli lounastauko, gofikeen lahdettiin kahden

tunnin mittaiselle melontaretkelle l&heiselle jdlee

Melontaretkell&d oli kolme kahden istuttavaa kajakkii kaksikkoa ja loput ryh-

mukaan melomaan kaksikoissa ohjaajan kanssa. Eretkelle l1aht6a ohjaaja
kertasi sdannot turvallisen retken takaamiseksnediiksi sen, ettd ryhmalaisten
tuli meloa rannan ja ohjaajan valissa. Retkellppaammin melovat pysahtyivat
valilla odottamaan hitaampaa tahtia melovia ryhms&aNain ryhma ei hajaantu-
nut lilkkaa. Retken aikana erds ryhmalaisista jowtfujaajan avustuksella palaa-
maan selkakivun vuoksi takaisin rantaan. Muuteki ijui ongelmitta. Siirtymi-

set laiturilta kajakkeihin ja takaisin laiturillennistuivat sujuvasti ohjaajien avus-
tuksella. Retken jalkeen tavarat laitettiin takaigaikoilleen, ja ohjaajat avustivat

ryhmalaiset rannasta sisatiloihin.

Paivéllisen jalkeen ryhma siirtyi rantasaunallessg oli saunomisen lisaksi illan-
viettoa (LIITE 4) takkahuoneella. Sateisen saarksuilan ohjelma pidettiin sisa-
tiloissa. lllanvieton tavoitteena oli jatkaa ryhmgisteemaa vapaamman oleske-
lun merkeissa. Osku Kuutamo oli mukana huolehtimagbimalaisten turvalli-
suudesta. Saunomisen jalkeen ohjelmassa oli ldefdga ohjaajien laatima tie-
tovisa. Lautapelien aikana kaikki osallistuivatigitesti peleihin. Tietovisassa ol
kysymyksia muun muassa maantiedosta, kulttuuristsarjoista ja ohjaajista.
Jokainen sai vastata rauhassa omalle paperillagigtpvisan voittajalle opinnay-

tetyontekijat tarjosivat kahvit. lllanvietto sujrauhallisissa tunnelmissa.

7.4 Kolmas kurssipaiva

Viimeinen kurssipaiva alkoi tuttuun tapaan aamdiafgossa ryhmaléiset saivat
vuorollaan kertoa tuntemuksia edellisesta paivéskd senhetkisista tunnelmista.

Muutamat ryhmalaisista vaikuttivat vasyneilta, kadRajulahden tiloissa majoit-
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tuvat leirikoululaiset olivat mekkaloineet yollayRman kanssa kaytiin lapi vii-
meisen kurssipaivan ohjelma, johon kuului maalgmgllpalautehetki seka vesilii-

kuntaa.

Ensimmaisena paivan ohjelmassa oli maalipallohalsia. Maalipalloharjoitus-
ten tavoitteena oli saada ryhmalaiset ymmartamalékumisen haasteita nako-
vammaisen kannalta. Ryhma suuntasi vanhalle tealfils) jossa kokeiltiin en-
simmaisené erilaisia nakokykyja, esimerkiksi hamak®a, kuvaavia laseja.
Ryhman nakdévammaiset lainasivat myods mielellddneltiaivaksi liikkumisen
apuvalineena kayttamidan valkoisia keppeja. Lakekeilun jalkeen maalipal-
lonohjaaja Osku Kuutamo merkkasi maalipallokentéalystusalueen rajat teipil-
l&. Teippi oli hieman koholla siten, ettd raja bélppo tuntea pelin aikana seka
kasilla etta jaloilla tunnustelemalla. Taman jalkeghma harjoitteli vuorotellen
kolmen hengen ryhmissa pallon syottamista pelaajaiiselle puolustusalueella
seka pallon heittamista hyokkaysaluetta kohdenn Viarva ryhmaésta oli pelannut
aiemmin maalipalloa, joten alkuun syottely ja hywdsennon l6ytdminen olivat
haastavia, mutta vahitellen ryhmalaiset rohkaistusyotoissa ja kentalla liikku-
misessa. Viimeisend ohjaaja ohjeisti maalipallajutda-asennon, jota harjoitel-

tiin pienryhmissa.

Lounaan jalkeen ohjaajat pitivat ryhmaélle palautkée, johon oli varattu tunti
aikaa. Ryhmalaiset saivat taytettavaksi palautekiseet (LIITE 6), joihin he sai-
vat kirjoittaa palautetta esimerkiksi kurssin ohjabta, lajeista seka ohjaajista.
Palautelomakkeessa pyydettiin ryhmalaisia myosokeain ensivaikutelmansa
Liikuntakeskus Pajulahden tiloista seka antamadaupetta tiistaiaamuna pidetys-
ta apuvalineinfosta. Palautelomakkeiden taytonegitkryhmalaisilla oli tunti ai-

kaa hakea vesiliikuntaan vaadittavat varusteet &istamn.

Ennen vesilikuntaa (LIITE 5) kokoonnuttiin Liikusteskus Pajulahden aulassa,
josta mentiin yhdessa uima-altaalle. Vesilikunnawnoitteena oli rohkaista ryh-
malaisia kokeilemaan eri vesilikuntamuotoja tulgalssa ymparistéssa ja monen
ohjaajan lasnaollessa. Valkku-ryhmén liikunnanghjageka yhteistyokump-

panimme yhteyshenkild Osku Kuutamo olivat mukanastamassa ryhmalaisia
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pukuhuoneessa ja saunatiloissa. Alkuun ryhmal&setat uida vapaasti noin
kymmenen minuutin ajan, jolloin ohjaajat pystyiaivioimaan heidan liikkumis-
taan vedessa. Tarvittaessa ryhmalaiset olisivateati ottaa avuksi ja turvaksi
vesijuoksuvyon. He liikkuivat kuitenkin hyvin lugatasti vedessa, ja ainoastaan
yksi ryhmalaisista otti kayttoon vesijuoksuvyon. pdan uinnin jalkeen ryhma
jaettiin pareihin ja jokaiselle parille annettiimksi jumppakeppié. Tarkoituksena
oli pitda "juoksukilpailut” vedessa niin, ettd pasetti jumppakepit molemmille
puolille vartaloa, otti kepeista kiinni ja pyrkijftdmaan yhteisen rytmin eteenpain
juoksuun keppien liikkuessa sivuilla. Parit oliyahkin verran eritasoisia, mutta

jokainen pari l0ysi rytmin ja selviytyi leikkimiedesta kilpailusta.

Kilpailun jalkeen oli suunniteltu niin sanottu vesilly-harjoitus, jossa ryhmalai-
set ottavat ringissa kasista kiinni ja pyrkivakkiumaan mahdollisimman reip-
paasti ringissa eteenpain ja vaihtamaan nopeastitaa. Juoksukilpailun jalkeen
aikaa oli kuitenkin runsaasti jaljella, joten tamepinnaytetyon tekijoista piti
helppoa vesijumppaa jumppakeppeja kayttaen. Toapennaytetyontekijoista ja
Valkku-ryhman liikkunnanohjaaja olivat jumpan aikamedessd ohjaamassa ryh-
malaisia henkilokohtaisesti. Vesijumpan jalkeennm@héiset halusivat pitdd sau-
natauon. Tauon jalkeen ryhma pelasi viela 20 mirauuesikoripalloa. Ryhma otti
hyvin huomioon my6s hitaammin vedessa liikkuvatéasakkkévammaiset ryhma-
laiset, jolloin namakin paasivat mukaan peliin. popn toinen opinnaytetyénteki-

joista ohjasi lyhyet venyttelyt altaan sivussa akevankoa apuna kayttaen.

Ennen kotiinlahtéa opinnaytetyontekijat kiittivathmalaisia onnistuneesta kurs-
sista. He kavivat myds Osku Kuutamon kanssa lapietauksiaan kurssista ja

sopivat, etta tama lahettaa palautteen sahkopastits
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8 ARVIOINTIVAIHE

8.1 Palautteen kerdaminen

Tuotteen viimeistely tapahtui kurssin jalkeen. Roirde suunnitelmien realisti-
suutta, toteutuksen onnistumista ja muutosten ¢dirpeutta. Vaiheen tavoitteena

oli hioa kehitelty tuote toimivaksi tulevia vuosiarten.

Liikuntakurssin viimeisenad paivana ryhmalaisilt&dtgin palautetta nimettoman
palautelomakkeen (LIITE 6) ja vapaan keskustelurosgogsa. Kurssin jalkeen
myds liikkuntakurssilla mukana ollutta yhteyshen&il@sku Kuutamoa pyydettiin
lahettamaan palautetta sahkopostitse seka palmakkeen etta lisdkysymyksen
pohjalta. Palautelomake oli sama kuin ryhmalaisllisakysymyksessa pyydettiin
kommentteja suunnitelmavaiheesta, kurssin ohjebngstsiinen tehdyistd muu-
toksista. Oli tarkedd saada palautetta seka kaisgsih ettd ammattilaisen nako-

kulmasta.

8.2 Ryhmalaisten palaute

Viimeisen kurssipaivan ohjelmassa oli osana paaatkeraaminen ryhmaldisilta.
Heille oli varattu tunti palautelomakkeen tayttaess. Seuraavissa kappaleissa on
eritelty saatu palaute kysymys kerrallaan. Kysymiykgalautelomakkeessa oli

yhteensa 12.

Ensimmaisella kysymyksella haluttiin selvittdd, énikli ryhmalaisten mielesta
parasta kurssissa. Vastaukset vaihtelivat, muttaiaagat asiat nousivat esille
kahdessa tai useammassa vastauksessa: yhdesséealeunheileminen, venytte-

ly- ja rentoutusosio seka ohjelman monipuolisuus.

Monipuolisesti ohjelmaa ja hyva venyttelyosio
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Rentoutus

Parasta oli ohjelman monipuolisuus, ohjelmassa hodmnm
ryhmalaisten erillainen suoritus taso.

Urheilu ja olla yhessa

Toisella kysymyksella selvitettiin, mitéd ryhmalédisdisivat kaivanneet lisda oh-
jelmistoon. Yleisesti ottaen ryhmaléiset olivattiygisia ohjelman ja vapaa-ajan
maariin. Muutamat ryhmalaisista toivoivat lisdd aafaikaa, kun taas toiset halu-

sivat lisda esimerkiksi illanviettoja.

Kaipasin lisda vapaa-aikaa
En mitaan. Vapaa-aikaa oli tarpeeksi paljon ja mlaettoakin
(Kaipasin lisaa) lllanviettoja, vapaa-aikaa olikiaa

Koska liikuntakurssin yhtené tavoitteena oli ryhtyéyinen, kolmannessa kysy-
myksessa pyydettiin ryhmalaisia kertomaan mielgitdi, auttoiko kurssi tutus-
tumaan muihin ryhmalaisiin. Vastaukset vaihteligaturesti, mutta enemmisto

koki, ettei kurssi ollut tehokas apuvéline ryhméaytyessa.

No jaa
Auttoi tutustumaan muihin ryhmalaisiin
Mielestani ei

Neljdnnesséa kysymyksessa ryhmalaisiltd kysyttilivatko kurssin lajit heille tut-

tuja. Suurimmalle osalle ryhmasta tuttuja lajejeagiakin osa esimerkiksi uinti.

Kylla
Paljon oli uusia lajeja

Osat oli, osat ei
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Viidennella kysymyksella selvitettiin, olivatko kagin lajit ryhmaldisten mielesta
vaatimustasoltaan sopivan haasteellisia, liian tealisia vai liian helppoja ja
lisdksi pyydettiin perustelut vastaukselle. Viidgthhmalaisen mielesté lajit olivat
sopivan haasteellisia ja kahden mielesta liiangmh Henkilot, jotka pitivat lajia

sopivan haasteellisina, perustelivat vastauksiaaraavasti:

Osat olivat selkeita lajeja
Uusien lajien perustekniikat olivat haasteellisia
Sopivat hyvin kaikille

Henkil6t, jotka pitivat lajeja lilan helppoina, pestelivat vastauksiaan seuraavasti:

Ei ollut tarpeeksi rankkoja
No en tiia

Kuudennessa kysymyksessa kysyttiin, oliko lajivailika ryhmalaisten mielesta
riittdvan monipuolinen. Lisaksi kysyttiin, jaivatkifhmalédiset kaipaamaan jotain
tiettyd lajia. Kaikki olivat sita mielta, ettd oljea oli tarpeeksi monipuolinen.

Joitakin lajeja he olisivat halunneet viela kolkailkerityisesti salibandya.

Joo (sokkopingis)
Oli. Jain kaipaamaan futista ja salibandya
Ohjelma oli erittain monipuolista

Seitseménnessa kysymyksessa selvitettiin, voigvathkmalaiset kuvitella josta-
kin lajista tulevan heidan harrastuksensa tulewmisssa. Jotkut lajit, kuten tennis,
herattivat ryhmaléaisten mielenkiinnon. Osa ryhnsidia oli sita mielta, etta heilla
on tarpeeksi harrastuksia entuudestaan tai kurssifaji eivat olleet heille riitta-

van mielenkiintoisia.

En, minulla on jo harrastus, jossa menee ihan takseaikaa
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Ehka tennis

Melonta oli mukavaa ja haasteellista, myoskin tksan peluu
oli mukavaa

Maalipallo

Kahdeksannessa kysymyksessa kysyttiin, minkalaiginaalaiset kokivat ohjaa-
jien antamat ohjeet. Lisaksi kysymyksessa seluitetblivatko ohjeet riittavan
selkeitd ja jos eivat, mitd he jaivat kaipaamaaaikki pitivat ohjeita selkeina,

eika kehitysehdotuksia tullut esille.

Ohjeistus oli selkeda ja perusteellista
Taydellista
Iha jees

Yhdeksdnnessa kysymyksessa kysyttiin, miten ryhistalé yksilolliset tarpeet ol
heiddan mielestddn huomioitu kurssin aikana. Tansyrkys vaikutti olevan ryh-
malaisille haastava, koska suurin osa jatti kohghjiksi. Kysymykseen vastan-
neet olivat kuitenkin sita mieltd, etta jokaisersijiliset tarpeet oli otettu huomi-

oon kurssin aikana.

En osaa sanoa

Yksil6lliset tarpeet huomioitiin ja lajeja soveligt niin, etta
kaikki paasivat kokeilemaan eri lajeja.

Ne oli huomioitu hyvin leirin aikana

Yhteistyokumppanin pyynnosta palautetta kysyttiiposiLiikuntakeskus Pajulah-
desta. Kymmenennessa kysymyksesséa ryhmalaiset kanea ensivaikutelmansa
Pajulahden tiloista ja mielipiteensa tilojen edfi®lydestda. Ryhmalaiset antoivat

hyvaa palautetta tiloista. Vain yksi piti Liikuntagkus Pajulahden tiloja sokkeloi-

sena.
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Helppoa oppaan kanssa

Tilat ovat monipuolisia, tiloissa on liikuntarajogisten helppo
likkua

Sokkeloinen ainakin nain aluks

Toiseksi viimeisessa kysymyksessa selvitettiingrittta tietoa ryhmalaiset saivat
Osku Kuutamon pitamasta tiistaiaamun apuvdlinetaf¢gg mistd he olisivat ha-
lunneet lisaa tietoa. Suurimmalle osalle ryhmastésia oli hyotya ja he kokivat
saaneensa uutta tietoa. Vain kolme ryhmalaisistéoleenut hyétyneensa apuva-

lineinfosta.

(Sain uutta tietoa) Erilaisista pyorista, proteestai ja pyora-
tuoleista

Ei semmosta, mista hyotyisin

Hammastyin miten monipuolisesti erillaisia liikutmapuvali-
neité erillaisille liikuntarajoitteisille on

Kaikki tieto oli tuttua

Viimeisena lomakkeessa oli ryhmalaisten vapaanrspaikka:

Viikko oli mukava! Isot kiitokset!

Leiri oli tosi kivaa ja hauskaa oli. Kiitos kaikestoli tosi hyva
leiri!

Hyvéat ohjaajat ja oli kiva kun ne oli tyttdja

Ruoka oli hyvaa ja ohjaus hyvaa
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8.3 Palaute yhteistybkumppanimme yhteyshenkil6lta

Yhteyshenkilon Osku Kuutamon mielesté parasta kagasli se, etta opiskelijat
saivat intensiivista yhteisoloa kouluvuoden alkudién olisi kaivannut ohjaajina
toimineilta opinnaytetydntekijoiltd alussa selked@@petenemista ja rohkeampaa
otetta ohjauksessa ja tilanteen haltuun ottamiséti@en mielestaan kurssi auttoi
rynmaytymisessa, koska opiskelijat joutuivat tutosaan toisiinsa liikkumisen
ohessa. Toisaalta h&nen mielestaan olisi kannatkanostaa viela enemman tois-
ten huomioimista, koska se olisi saattanut autganaiselta vaikuttavaa ryhmaa

ryhmaytymaan viela paremmin.

Yhteyshenkilon mielestad kurssin lajit olivat somvhaasteellisia. Han perusteli
asian silla, etta lajeja valitessa oli huomioitu&ee, joilla oli parempia valmiuk-
sia lajeihin, etta ne, joille lajit olivat haastessh. Han koki, etta likuntatilanteissa
kaikki saivat henkilokohtaista opastusta omallaltaan. Lajeja ja kokeilumah-
dollisuuksia oli yhteyshenkilon mielesta riittavgst "lajikokeilut pelasivat loista-

vasti”.

Yleisesti ottaen yhteyshenkilon mielestd ohjaapatamat ohjeet olivat selkeita,
mutta joissakin yksittaisissa tapauksissa han &hsrannut selkedd manuaalista
ohjaamista oikean asennon hahmottamista helpottaraaenerkiksi nakévam-
maisen ohjauksessa tai likkeen hahmottamisen ongeh. Ryhmalaisten yksilol-
liset tarpeet oli yhteyshenkilon mielesta huomidivin siihen nahden, etta ryh-

ma oli erittain heterogeeninen.

Suunnitelmanmuutoksesta, heterogeenisesta ryhrjadtérssilaisten esitietojen
vahaisyydesta huolimatta opinnaytetyontekijat sahdt kurssista yhteyshenkilon
mielestd hyvin ennakkoluulottomalla asenteellagaetamisen valmiudella. Ha-
nen mielestaan heilla oli jo valmiiksi vahvat valiet likunnan soveltamiseen ja
han koki, ettd nama rohkaistuivat kurssipadivienaai viela lisda talla osa-

alueella. Opinnaytetyontekijat olivat yhteistyokymapin mielestd oivaltaneet
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asiakkaan kanssa kommunikoinnin merkityksen ohjanstissa, koska ”jokainen

on oman itsensa asiantuntija”.

8.4 Itsearviointi

Saamamme positiivisen palautteen sekda omien kokemuse perusteella kurssi
meni mielestamme hienosti. Olemme tyytyvéisia samama palautteen monipuo-
lisuuteen, koska nain pystymme kehittamaan tuotetta entista sovellettavam-
maksi erilaisille kohderyhmille. TAma on tarkeadaduote oli suunniteltu juuri

nykyiselle Valkku-ryhmalle ja tulevaisuutta ajaszlltuotteemme tulee olla sovel-

lettavissa myos tuleville ryhmille.

Ohjelma sisélsi mielestamme sopivassa suhteeksathia seké vapaa-aikaa. Saa-
mamme palautteen perusteella myos kurssilaiseatop@adosin samaa mielté ja
tyytyvaisia. Ensimmaisena paivana muutamat kuissiieolivat kovin vasyneita
kellon ympari kestaneen paivan jalkeen. Mietimmekmahtoivatko ryhmalaiset
etukateen tietdd, ettd ennen varsinaisen koulwmadtleilla on liikuntakurssi. He
kokivat kurssipaivat enemmankin pitkind koulupaéikuin kurssina. Seka ryh-
malaisiltd etta yhteyshenkiléltdimme saadun palantigerusteella olisimme voi-
neet korostaa ryhmaytymisteemaa viela enemmanikuagsana. Ryhmaytymisen
yhtena keinona kaytimme ryhmaytymis- ja tutustuaiiileja. Ryhmalaiset koki-
vat, ettd esimerkiksi luottamusrata-harjoitus ahvallisesti toteutettu, koska oh-
jaajia oli monta tarkkailemassa tilannetta ja heaahalutessaan myos ohjaajan
ohjaamaan itsensa radan lapi. Ryhméaytymis- jaduatsharjoituksissa oli erittain
tarkeaa luoda turvallinen ilmapiiri ja varmistaa pamiston turvallisuus harjoitus-

ten aikana, jotta ryhmalaisten oli helppo osalasimimintaan.

Kurssilaisista tuntui, ettd ensimmainen paiva @ktmen monine liikkuntakokei-
luineen. Ensimmaisena kurssipaivana kurssilla dlaisia lajikokeiluja, kuten

istumalentopalloa, tennista ja frisbeegolffia. kaleilujen tavoitteena oli kannus-
taa ryhmalaisia kokeilemaan rohkeasti heille mais#dti vieraita lajeja, jotka he

ovat saattaneet aiemmin kokea liian haastavina \amavuoksi. Tavoitteena oli
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myds tarjota ryhmalaisille mahdollisuus kokeillgeja tasapuolisesti vammatasos-
ta riippumatta. Jokainen ryhmalaisista kokeili j@jennakkoluulottomasti ja roh-
keasti. Ryhmalaisten toimintakyvysséa oli erojad@m vuoksi jotkut parjasivat
joissakin lajeissa paremmin. Tunsimme kuitenkitg gikainen ryhmalaisista koki
yhden tai useamman itselleen mieluisan lajikokeilllalla oli venyttely- ja ren-
toutushetki, jonka tavoitteena oli antaa ryhmadl@hjeita paalihasryhmien ve-
nytyksiin ja niiden sovellutuksiin. Koimme, ettévtate tayttyi, koska ohjaajia oli
tilanteessa kolme ja pystyimme nain neuvomaan gbkaiyhmalaista myos yksi-
l6ina. Rentoutusosuuden tavoitteena oli rauhojdu@ntoutua pitkan péaivan paat-
teeksi. Saimme mielestdmme luotua liikuntatilaawhedlisen tunnelman, jolloin
ryhmalaisten oli helppoa ja turvallista rauhoittR@ntoutusosuus sai hyvaa palau-

tetta myds vasyneilta rynmalaisilta.

Toinen kurssipaiva meni suurimmaksi osin melonnanispa. Melonnan tavoit-
teena oli rohkaista ryhmalaisia kokeilemaan haa#t@mya kenties myds pelotta-
valta tuntuvaa lajia. Kyseinen lajikokeilu oli mestdmme onnistunut, koska kaik-
ki ryhmalédiset paasivat osallistumaan omien kyksgemukaan. He saivat itse
paattad, melovatko yksin vai ohjaajan kanssa, mi@s varmasti toi turvallisuu-
dentunnetta. Toisen kurssipaivan iltana vietimnk@airantasaunalla saunomisen
ja lautapelien parissa. lllanvieton tavoitteena jatkaa ryhmaytymisteemaa va-
paamman ohjelman muodossa. Emme ohjanneet illasgi@terikseen varsinaisia
ryhmaytymisleikkejd, mutta koska ohjelma oli vapgam kuin paivalla, ryhmalai-
set paasivat tutustumaan toisiinsa kenties jop&npain kuin paivan ohjel-

moidussa toiminnassa.

Liikuntakurssimme yhtena tavoitteena oli saada damset ymmartamaan liik-
kumisen haasteita muiden ryhmaléaisten kannaltamidotena kurssipaivana oh-
jelmassa oli maalipalloharjoituksia, jolloin ryhréédet paasivat kokeilemaan liik-
kumista nakdvammaisen roolissa. Erityisesti ndkdvaisille tarkoitetun pelin,

maalipallon, harjoituksissa paasimme kokeilema#kudmista ilman nakoaistia.

Koimme maalipalloharjoitukset opettavaisina sekBin§ilaisille ettd opinnayte-
tyontekijoille. Huomasimme harjoitusten aikana, i@ tarkea nakoaisti on toi-

mintakyvyn kannalta. Viimeisen kurssillamme olldajin, vesilikunnan, tavoit-
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teena oli rohkaista rynmalaisia kokeilemaan eriliMasntamuotoja turvallisessa
ymparistossa. Vesiliikuntaa oli ohjaamassa neljaaha, joten pystyimme tarvit-
taessa ohjaamaan ryhmalaisille yksil6llisia sovaksia. Ehdimme kokeilemaan
monia vesiliikuntamuotoja ollessamme uima-altagl&oimme, etta pystyimme

antamaan ryhmalaisille mukavia lajikokeiluja my@&snikunnan osalta.

Liikuntakurssimme lajikokeilut auttoivat ryhmal&svoittamaan pelkonsa ja ylit-
tamaan itsensa. Jotkin lajeista olivat heille vtarga sellaisia, etta niita ei tulisi
itsendisesti kokeiltua etenkin liikuntarajoitteatomioon ottaen. Olemme tyyty-
vaisia, etta saimme eri lajeille ammattitaitoisigaajia, silla oma kokemuksemme
ei olisi riittanyt lajien ammattimaiseen ohjaukse@ama oli samalla meille myo6s
hieno oppimiskokemus, silla saimme kurssillammdemanpaa tietoa sovelletun
likunnan lajeista. Huomasimme esimerkiksi, ettimnme suunnitelleet nako-
vammaisille enemman sovellutuksia kuin todellisiasdeoli tarpeellista. Kurssin
aikana kaytimme erilaisia yhteisen toiminnan keanegimerkiksi kaanteista integ-
raatiota maalipallossa ja ryhmaytymisharjoitusrizdaéka rinnakkaista toimintaa

tenniksessa.

Kurssin aikana jouduimme soveltamaan suunnittelema@& ohjelmaa muuta-
maan otteeseen. Koimme ohjelman soveltamisen, aalkgén muuttumisen ja
joissain tilanteissa myds tuntien sisallon soveisam haastavaksi. Uskomme kui-
tenkin selvinneemme téstd haasteesta tilannetajk muiden ammattitaitoisten
ohjaajien avustuksella. Pystyimme soveltamaan wigal niin, ettd ryhmalaisille

ei tullut epavarmaa oloa meista ohjaajista.

Palautelomake soveltui p&&osin koko ryhmaélle. Redanantotilanteessa ta-
jusimme, ettd emme olleet huomioineet nakdvammaysimalaisia. Onneksi toi-
nen heistad naki kysymykset riittavan hyvin vastagan niihin itsenéisesti ja toi-
nen sai avustusta Valkku-ryhmén liikunnanohjaajali@keenpain ajatellen oli-
simme voineet tehdd ndkdvammaisille omat lomakkeainmilla teksteilla ja

rivivaleilla. Palautelomake oli laaja, silla kysyksya oli 12. Olimme pyrkineet
tekemaan kysymyksistd avoimia, jotta saisimme ryamsi#a mahdollisimman

paljon kehittdvaa palautetta. Ryhmalaiset jaksdiétéa lomakkeet paaosin huo-



46

lella ja olimme tyytyvaisia siitd, ettd suurin dseista antoi palautetta muutenkin

kuin kylla ja ei -vastauksin.

8.5 Kaurssin kehittamisehdotukset

Alkuperéisen suunnitelman mukaan liikuntakurssisolunnattu 17—25-vuotiaille
selkaydinvammaisille, joiden vammautumisesta &lisunut maksimissaan kolme
vuotta. Vahaisen ilmoittautujamaaran vuoksi taméss&ujouduttiin perumaan ja
siirtymaan varasuunnitelmaan. Varasuunnitelmaantysiinen tuotti opinnayte-
tyontekijoille turhaa ty6ta, vaikkakin he saivatedla hyvaa tietoa selkaydin-
vammasta. Taman vuoksi seuraavia kursseja suuiaeiseh tulee pohtia jo alku-
vaiheessa, onko suunnitelma tarpeeksi realistisenezkiksi kohderyhmén raja-

uksen suhteen.

Kurssin aikana ryhmaytymiseen olisi pitdnyt panast&la enemman, koska se oli
kurssin yhtena tavoitteena. Enemmisto ryhmalaidstd, etta kurssi ei ollut te-

hokas ryhméaytymisen keinona. Toisaalta moni ryhmsilé piti kurssin parhaana
antina yhdessaoloa, mutta itse ryhmaytymisteemanavalinut vield korostaa lisaa

esimerkiksi erilaisten ryhmaytymisleikkien avulla.

Palautelomake oli padosin toimiva ja se sisaldaxiasti kysymyksia, jotta siitéa oli
hyotya liikkuntakurssin arvioinnissa. Asia, jokasoiield voinut tulla ilmi palaute-
lomakkeessa, oli esimerkiksi ryhmalaisten ennak#fotakset kurssista, koska se
olisi osaltaan helpottanut kurssin onnistumisenoamtia. Lisaksi palautelomak-
keen ulkomuoto tulee seuraavilla kursseilla migtikkaan. Esimerkiksi, jos ryh-

massa on heikkon&kdisia, lomakkeen tulee olla miite sopiva.
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9 POHDINTA

9.1 Suunnitelmanmuutokset

Toimeksiantajamme Soveltavan liikunnan osaamisesgarssikeskus -hanke haki
opinnaytetyontekijaa ohjaamaan soveltavaa liikumisdgia kevaalla 2010. Kiin-
nostuimme Sosiaali- ja terveysalanoppilaitoksemwog@ytetydaiheiden aihemark-
kinoilla olleesta aiheesta, koska olimme halukk#gleemaan toiminnallisen, lii-
kuntaan liittyvan opinnaytetyon. Valittuamme opigt@iyon aiheen aloimme no-
pealla aikataululla suunnitella liikuntakurssia gibtyossa yhteyshenkildidemme

kanssa.

Alkuperainen kurssimme oli tarkoitus jarjestaa elak alussa, ja se oli suunnitel-
tu 17-25-vuotiaille selkdydinvammaisille, joidennu@autumisesta olisi kulunut
maksimissaan kolme vuotta. Tama kurssi ei kuitemkageutunut lilan vahaisen
iimoittautujamaaran vuoksi. Jalkeenpain ajatellemme rajanneet kohderyhman
lian tarkasti. Muita syita osallistujamaaran vaysteen oli luultavasti kurssin
hinta, joka olisi ollut 200 euroa. Hinta sisalsijoiuksen, ruuat, kurssin ohjauk-
sen seka liikuntavalineet. Hinta oli laskettu kurssisaltamien palveluiden maa-
réaéan verrattuna hyvin alas, jotta mahdollisimmamaeila olisi ollut mahdollisuus
osallistua kurssille. Jo suunnitteluvaiheessa gtwékumppanimme Liikuntakes-
kus Pajulahden yhteyshenkilomme Osku Kuutamo palktiperaisen kohderyh-
mamme tiukkaa rajausta ja taman vuoksi teimme \g#des/Os varasuunnitelman
jo kesakuussa. limoittautumisajan paatyttya kesdkapulla selvisi, ettei kurssil-
le saada riittavasti osallistujia. Sen jalkeenraloe suunnitella uutta kurssia vara-

suunnitelman mukaisesti.

Suunnitelmanmuutos aiheutti sen, ettd jouduimmettamaan seké kurssin oh-
jelmaa etta opinnaytetydmme teoreettista viitekghysluden kurssin suunnitte-
lussa kaytimme apuna alkuperaisen kurssin ohjejmaaimme siita liitettyd uu-

teen kurssiin paljon samoja elementteja. Naitdablesimerkiksi jotkin liikuntala-
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jit kuten melonta ja tennis. Kohderyhman muuttumimgheutti muutoksia lajien
valinnassa. Joitain osia paatimme jattdd pois, exgiksi osa luennoista, koska
Valkku-ryhman kurssilla oli tavoitteena enemmanighmdessaolo ja liikkuminen
ennen varsinaisten opiskelujen alkua. Alkuperasséssriaosuudessa oli tarkoitus
kasitelld selkdydinvammaa ja soveltavaa liikuntiEdkimmaisen pystyimme jat-
tamaan tyohomme, mutta selkaydinvammaosan korvasiteariatiedolla terve-

ysliikunnasta, joka oli osa kurssin suunnittelua.

9.2 Pohdintaa liikuntakurssista

Kurssin kohderyhmé koostui seitsemasta nuoresthasia, joilla oli jokaisella
hyvin erilainen vammatausta. Koska ryhma oli hyligterogeeninen, ohjelman
suunnittelu oli haastavaa. Halusimme taata kailsilsnat mahdollisuudet osallis-
tua yhteiseen toimintaan, mink&a vuoksi kurssinlgisdarkka suunnittelu ja oh-
jelman sovellettavuus olivat erityisen olennaines@a opinnaytetydprosessiamme.
Hyvana apuna liikuntatilanteiden suunnittelussantdAlangon, Remahlin ja Saa-
ren (2004, 6) esittelemé inkluusiopiirakka, joséyy Kmi yhteisen toiminnan peri-
aatteet. Inkluusiopiirakasta |0ytyy keinoja, kuird@veltaa liikuntatilanteet kaikil-
le sopivan tasoisiksi. Meille opinnaytetyontekii@ilvammautuneet olivat uusi
kohderyhm@, joten koimme kurssin suunnittelun jmdékin vuoksi haastavana.
Heti ensimmaisena kurssipaivana huomasimme, etigsikaiset olivat toiminta-
kyvyltaan oletettua parempikuntoisia, mika oli ppgnen yllatys ja koimme sen

helpottavan ohjaustilanteita.

Kurssin aikana tunsimme, etté ohjaajien ja kuristéa valille kehittyi luottamus-
suhde, vaikka kurssi olikin vain kolmen paivan aiiten. Koimme, etta kurssilai-
set pystyivat kertomaan myo6s henkilokohtaisia &&ami meille ohjaajille, mika ol
mielestdmme palkitsevaa. Toisaalta nama tilantéeatohaastavia ja koimme
kehittyneemme kurssin aikana ammattimaisempaanasumistapaan. Valilla
meista oli hankalaa nahda tilanteet kurssilaistenirg silla jokaisella heista ol
omanlaisensa tausta ja suhtautuminen omaan vamadarean vuoksi on tarke-

aa kehittda edelleen omaa teoriatietopohjaa ja @nmnagsta osaamista, jotta vuo-
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rovaikutus vammautuneen kanssa on samalla ammatanmautta kuitenkin so-
pivan empaattista. Koimme kuitenkin vuorovaikutitsjgmme kehittyneen pro-
sessin aikana paljon, koska olimme tiiviisti tekseissd nuorten ryhmalaisten

kanssa kurssin aikana.

Pyrimme liikuntakurssilla toteuttamaan Telaman &viea (2005, 637-638) aset-
tamia ehtoja, jotta liikkuntahetkilla olisi ollut piiivisia vaikutuksia sosiaaliseen
toimintakykyyn. Vaikka kurssin aikana oli paljorjikokeiluja, joissa ryhmalaiset
tekivat yksin tai pareittain, esimerkiksi tenniks&spyrimme valttamaan kilpailu-
henkisyytta. Lajeja valitessamme ja ohjatessammaenpye siihen, etta ryhma
olisi runsaasti yhdesséa, jotta he oppisivat sosiaatta ja yhdessa toimimista.
Ryhmaytymisleikissa, jossa ryhmaléiset saivat ahjaisiaan luottamusradan lapi,
he paasivat harjoittelemaan vastuunottoa toisest&ildsta ja tAman turvallisuu-
desta. Liikuntakokeilujen aikana pyrimme kuuntelemanyos ryhmalaisten toi-
veita ja ajatuksia, jotta liikuntatilanteet olisivalleet mahdollisimman vuorovai-

kutteisia eika niink&&n ohjaajakeskeisia.

Osa kurssimme liikkuntalajeista oli ryhméalaisten @k sellaisia, joita ei tulisi
kokeiltua ilman ohjausta ja kannustusta. Tallaitegn oli esimerkiksi melonta.
Erilaisilla lajikokeiluilla halusimme antaa kursasille mahdollisuuden kokeilla
omia liikuntamahdollisuuksia valvotussa ja tunssdlbsa ymparistossa. Leiritoi-
minnan vaikuttavuutta selvittaneissa tutkimuksiskalmennyt yhtena tuloksena
oman kyvykkyyden ja liikunnallisen pystyvyyden tomtaminen aiempaa parem-
maksi (Goodwin & Staples 2005, 171-172; Ashton-8aagm. 2001, 108-109).
Emme kuitenkaan ottaneet liikunnallisen pystyvyydiedostamista varsinaiseksi
tavoitteeksi, silla emme odottaneet néain lyhyers&umr aikana ilmenevan merkit-

tavia muutoksia.

Alarannan ym. (2005, 527) mukaan apuvélineiden daayhy6ta voidaan lisata
vammautuneen oman vamman rajoittavien tekijoidelintea. Taman vuoksi
halusimme tuoda esiin my6s apuvdlineiden kayt@&taiamuna jarjestetyssa apu-
valineinfossa ja tiistai-iltapaivalla eri polkupynallien kokeilun myota. Vaikka

emme luultavasti pystyneet nain lyhyella aikavalillaikuttamaan ryhmaléisten
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vammojen rajoittavien tekijoiden hallintaan, hatsie tuoda ilmi, minkélaisia
mahdollisuuksia heilla on esimerkiksi pyorailyyn gad kautta oman vamman
rajoittavien tekijoiden hallintaan. Tata tuki myKgernanin ym. (2004, 910) tut-
kimuksessa saatu tutkimustulos, jonka mukaan damihnalla voidaan vaikuttaa

oman vamman fyysisten oireiden kokemiseen.

Palautelomakkeen avulla saimme mielestamme risgtayilautetta seka ryhma-
laisilta etta yhteistybkumppanin yhteyshenkiloMietimme kurssin jalkeen, min-
kalaista infoa ryhmalaiset olivat saaneet kurssiste ennen sen alkua. Pohdim-
me myds, minkalaiset ennakko-odotukset heilla aliskista. Naista aiheista oli-
simme vield voineet kysya esimerkiksi suullisestidsin alussa tai palautelomak-
keessaEnnen palautelomakkeen kayttba emme testanneddiseiruutta pilotti-
ryhman avulla. Toisaalta sopivan pilottiryhman Hiyinen olisi luultavasti ollut

hyvin haastavaa, koska rynmamme oli niin heterogeen

9.3 Opinnaytetyd prosessina

Opinnaytetydmme teoriaosaa lahdimme kokoamaarukotaiun lopussa, hyvissa
ajoin ennen kurssin alkua. Ehdimme kirjoittaa rassiateoriatietoa selkaydin-
vamman patofysiologiasta ja etiologiasta ennen koirduimme vaihtamaan ai-
hetta. Toisaalta, vaikka jouduimme poistamaan nékétit tydstamme, saimme
paljon uutta ja hyodyllista tietoa selkdydinvammaadiykyisen teoreettisen viite-
kehyksen aiheista, erityislikunnasta ja tervelgsiinasta, olemme kokeneet |0y-
taneemme suhteellisen hyvin tietoa. Nama aiheet ovalenkiintoisia, joten
teoriaosan kirjoittaminen on ollut antoisa osa agytetyoprosessiamme. Nama
osa-alueet ovat myos olennainen osa fysioterapéyita, joten tamankin vuoksi
saamastamme tiedosta on runsaasti hyotya tulevlissa jokapaivaisessa
tyossamme. Erityislikunnan ja soveltavan liikunnddsitteita paadyimme
kayttamaan lahteen mukaisesti, koska fysioterapmmikkeistossa ei ole

maaritelty, kumpaa kasitetta tulisi kayttaa.
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Soveltavan liikunnan ohjauksesta koemme oppineepafjen kurssimme aikana.
Koulutuksemme aikana meilla on ollut vain yksi lgirsoveltavaan liikkuntaan
liitttyen, ja vaikka toinen ohjaajista on ohjanraiemminkin liikuntaryhmia, so-
veltavan liikunnan kentta oli molemmille vieras.r&®yimme ennen kurssia so-
veltavan liikunnan ohjauksen teoriatietoon, muétariatieto ei korvaa kaytannon
taitoa. Liikuntahetkissa oli yleensd mukana mydeigtyokumppanimme yhteys-
henkil6 Osku Kuutamo seka Valkku-ryhman liikunnajaalje Marko Tuomela.
Koimme monen ohjaajan lasnaolon hyddyllisena, kaska koko ryhma ei karsi-
nyt, jos joku ryhmalaisista oli muita heikompi grtitsi erityisohjausta. Oli myos
hyva, etta liilkuntahetkissa oli mukana joku amnsd#n soveltavaa liikuntaa oh-

jaava henkil6, jotta pystyimme tarvittaessa kaa@gmhanen puoleensa.

Toiminnallisessa opinnaytetyéssamme kaytimme ménéteéi tuotteistamispro-
sessia, joka sopi mielestdmme hyvin liikuntakurgamtitamiseen. Tuotteistamis-
prosessi oli jaettu selkeisiin kokonaisuuksiintggdystyimme noudattamaan kurs-
sin suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinniBsétsi opinnaytetytta tehdessé
myds kurssin aikana halusimme, ettd toiminnallistulsee vahvasti esiin seka
opinnaytetyontekijoiden ettd kurssilaisten toimisge Toiminnallisuus on olen-
nainen osa kummankin opinnaytetyontekijan ominaigipimis- ja tydskentely-
tyylia, joten tunsimme, ettd pystyimme hyodyntamadmnvuuksiamme taman

tyyppisessa opinnaytetydssa tehokkaasti.

Koko opinnaytetydprosessin ajan yhteistydmme opitatgontekijoiden valilla on
sujunut mutkattomasti. Olemme saaneet jaettua tfidnaasaisesti ja molemmat
ovat paasseet keskittymaan itsedan kiinnostavaagalaieeseen ja kayttamaan
omia henkilékohtaisia vahvuuksiaan hyddyksi. Padieset opinnaytetyota jarrut-
tavat tekijat olivat aikataulujen sovittaminen ydneseka eri asuinkaupungit. Myos
keskinaiset vuorovaikutustaitomme kasvoivat, kaggimnaytetyoprosessi edellyt-

ti tiivista yhteistyota ja yhteydenpitoa valimatkasiippumatta.
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9.4 Kehittamishanke-ehdotukset

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tietaa, adeko suunnittelemamme liikun-
takurssi kayttoon ja miten Liikuntakeskus Pajulditf soveltaa muille ryhmille,
koska tarkoituksena oli suunnitella kurssi, joka sovellettavissa myds muille
ryhmille. Jatkossa voisi myos tutkia liikuntakurssarkempia vaikutuksia kohde-
ryhmalla esimerkiksi myohemmilla Valkku-rynhmillautkittavia vaikutuksia voisi

olla esimerkiksi ryhméaytymisen kokemukset sek&aulitakurssin sosiaaliset ja
psyykkiset vaikutukset. T&méan vuoksi opinnaytetyoisi tehdd moniammatilli-

sena yhteistyona esimerkiksi fysioterapeuttiopigkelja sosiaalialan opiskelijan

kesken.
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LITE 1

LIKUNTALEIRIN TOTEUTUNUT OHJELMA

Ma 30.8. Ti 31.8. Ke 1.9. To 2.9. Pe 3.9.
8.00-9.30
Oppimaan oppi- | 9.00-9.30 8.30-9.30 8.00-9.30
minen / R13 Aamuinfo / R13 Aamuinfo / R13 Aidinkieli ja
» apuvalinepalyOsku, Marko, |Osku, Marko, |viestinta /L5-6
lut+tutustumi| Laura & Elina |Laura & Elina | Virpi
sleikit
Osku, Laura &
Elina
10.00-11.30 10.00-11.00 |10.00-11.30 |10.00-11.30
Saapuminen | Tennis, istuma- | Melontaretki / | Maalipallo / Opintojen oh-
ja majoittu- | lentopallo & si- |valineisiin tu- |vanha ten- jaus ja viikon
mi-nen sacurling / uusi |tustuminen/ | nishalli paatos / R13
tennishalli ML6 Osku Virpi
Taneli Tenhunen,Hanna, Osku,
Osku, Marko, Marko, Laura &
Laura & Elina | Elina
11.00-12.30(11.30-12.30 11.00-12.00 |11.30-12.30 |11.30-12.30
LOUNAS LOUNAS LOUNAS LOUNAS LOUNAS
12.30-14.00 | 12.30-16.00 12.00-14.00 [12.30-13.30
Oppimaan | Frisbeegolf, mi- | Melontaretki / | Palautekeskus-
oppiminen / | nigolf & erilai- |ML6 telu / nuo-
R13 siin pydramallei-| Hanna, Osku, |tiopaikka
» koulutuk- | hin tutustuminen| Marko, Laura & Osku, Marko,
sen esitter/ ML6 Elina Laura & Elina
ly Osku, Laura,
« kaytan- |Elina, Marko &
non asiat | Taneli
Virpi
14.30-16.00 | 19.00-20.00 18.00-20.00 [14.30-16.30
Oppimaan | Venyttely ja ren-| Rantasauna & | Uinti ja vesilii-
oppiminen / |toutus/VS uinti + illan- kunta / UA
R13 Laura, Elina & |viettoa Osku, Laura,
e tiloihin Marko Osku, Laura & | Elina & Marko
tutustu- Elina
minen
o kaytan-

non asiat




LITE 2

Tuntisuunnitelma / tutustumispelit / ti 31.8.2010

Tavoite: ryhmaléaiset oppivat tuntemaan toisensarparin ja ohjaajat oppii tun-
temaan ryhman

- ryhmalaiset ringissa
-> vierita pallo jollekin ryhmalaiselle
—> se, jolla on pallo, kertoo oman nimen, ién ja astukset

- ryhmalaiset pareihin (toinen ohjaajista mukaaskia ryhmalaisia on 7!)

- annetaan n. 5 min aikaa

- haastattele paria, keksi hanesta 5 asiaa, joitd eiwiela tieda

—> ajan loputtua jokainen pari esittelee toisendeej#oo 5 asiaa, jotka on saanut
tietda toisesta

- ryhma 2 joukkueeseen (toinen ohjaajista mukastg molemmissa ryhmissa on
41)

- ryhman pitaa tehda maarattyja asentoja, esim. fiama&oskettaa 5 katta ja 6
jalkaa”

-> toinen ohjaaja tarkistaa ryhmien asennot

- luottamustehtava, ryhmalaiset pareihin (toinejaajista mukaan, koska ryhma-
laisia on 7!)

- toisen silmat sidotaan

- kuljeta pari radan lapi (ohjaajat tekee hallids (jos ei sada) radan)

- radan varrella tehtavia, jotka parin pitaa yhdesdéttad (esim. jumppamaton
paalla kavely, pujottelu, maassa olevien tikapuildgnkavely jne.)

—> parin paastya radan loppuun, toisen silméat sidotaaata l&pi (nakdvammai-
set eivat voi ohjata, jompikumpi ohjaajista ohj&édiéin parit)

- tuntemukset luottamustehtavasta



LITE 3

Tuntisuunnitelma / venyttely ja rentoutus / ti 32@L0

Tavoite: antaa ryhmalaisille ohjeita paalihasryhmienytyksiin ja niiden sovellu-
tuksiin / rauhoittuminen ja rentoutuminen toimintégteisen paivan jalkeen

lammittely jumppakepeilla n. 5-10 min

- levea ote kepista

- keppi lantiolla, pyorita hartioita eteen ja taakse

- keppi edesta ylos - alas (ylos nostaessa hergjg§ién, alas tuotaessa puhallus
ylos)

- keppi rinnalla, tydontd eteen (selan pyoristysgtovtaakse (rintakehé@n avaus)
-> tuo keppi niskan taakse, selan kierrot (lantikpidaan!)

- takakyykky, lantioiden levyisessa haarassa

- tuo kepin paa maahan tueksi, jalan heilautus etesakse, sivulta - sivulle

-> toinen puoli jalan heilautukset

venytykset n. 30 min (n. 1 min / venytys)

- toispolviseisonnassa lonkankoukistaja (pitka beteen, lantiota alas)
- selan pyoristys (peppu kantojen paalle, kadettkamaeteen)

- istuen etureisi (nilkka lahelle pakaraa, nojaks®)—> toinen puoli

- selan pyoristys (polvien alta ote, voimakas pygsis

- rintakehan avaus

-> kyljet (taivutus sivulle}> toinen puoli

—> hartiat (kasi edesta ristiin, toinen kasi painasten rintaay> toinen puoli

- selinmakuulla takareisi (pohkeen takaa kiinni)

- pakara (nilkka reiden paalle)

-> toinen puoli takareisi ja pakara

- selan kierto (kadet T-asennossa, jalka vartalgrnyltoinen puoli

- jaa selinmakuulle

rentoutus n. 20 min

- rentoutus puheen avulla, rentouta kehonosa kaaral



LITE 4

Tuntisuunnitelma / illanvietto / ke 1.9.2010

Tavoite: ryhmaytymisteeman jatkaminen vapaammaskelan merkeissa
Saunan jalkeen jatketaan ohjelmaa saasta riippsaitéstai ulkona.
Ohjelmaa sisélle tai ulos:

- Puhallustikka (ndkdvammaisille esim. pallon he#témen suuntaan)
- Lakanalentopallo

- Boccia

- Pyoratuolirata silmat sidottuna toisten ohjeistaesmallisesti

- Tietokilpailu tai lautapeleja

- Rupattelua, jos ryhma on siihen taipuvainen

- lltapala?? (milloin pitais varata, jos haluais jo®

Jos ollaan ulkona, voisi myds pelata molkkya.

Tarvittavat vélineet:
- Puhallusputket, tikat ja taulut
- Kaksi lakanaa ja lentopallo
- Bocciapallot
- Pyoratuolit
- Sanakortteja esim. Alias
- Molkkypeli
- Teippi, kaiken varalta
- Pilli, kaiken varalta
- Jos syodaan ulkona, iltapalavélineet



LITE 5

Tuntisuunnitelma / uinti ja vesiliikunta / to 2.910

Tavoite: ryhmaléaisten rohkaiseminen kokeilemaavesiliikuntamuotoja turval-
lisessa ymparistossa

- veteen tutustuminen

- kaveleminen altaassa, tarvittaessa kaiteen lataeNgsivyon kanssa
- kaveleminen ohjaajan avulla altaassa

- kellunta 16tkopdtkén avulla

—> ohjaaja vetaa kellujaa pintaa pitkin mutkitellen

—> jos on tottunut veteen, voi uida rauhassa allkesafoiset totuttelevat

- leikkimielinen juoksukilpailu

- ryhma pareihin, jokaiselle parille 2 jumppakeppia

—> parit asettuu riviin

- jumppakepit vartalon molemmin, toinen paristaatanni keppien etupaista,
toinen takapaista

—> juoksu eteenpadin, kepit likkuu vartalon vierella

- yhteisen rytmin [6ytaminen!

- vesimylly

- muodostetaan rinki ottaen kasista kiinni, pydédet rinkia mahdollisimman
nopeasti toiseen suuntaan ja yritetaan vaihtaataaumahdollisimman nopeasti
(otettava aluksi varovasti)

- vesikoripallo

—> erotuomari aloittaa pelin joukkueiden ollessa taralueillaan, pallo etenee
syottelemalla ja joukkueet yrittavéat saada pallastustajan koriin

(pitda pohtia nakbvammaisten takia)

-kelluvan pallon sydttely pareittain (néakdvammaisten kanssa kiliseva pallo, mi-
kali allastila ei vaikeuta liikaa)

-vapaata uintia / vesijuoksua, jos jaa aikaa
-venyttelyt / rentoutuminen

Tarvittavat vélineet:
- Vesijuoksuvyot
- Jumppakepit
- Lotkopotkot
- Kelluvia palloja vesikoripalloon ja syottelyyn (mydéaksi kilisevaa)
- Pilli



LITE 6

PALAUTELOMAKE

Palaute on meille tarkeaa, joten nain kurssin paatyttya haluamme kuulla
Sinun ajatuksiasi ja mielipiteitasi kurssista, sen ohjelmasta ja ohjaajista,
seka Liikuntakeskus Pajulahdesta. Palautelomake palautetaan nimett6-
mana, joten voit vapaasti kertoa kurssin jalkeisista fiiliksista!

Mika oli mielestasi parasta kurssissa?

Mit& olisit kaivannut lisd&? (esim. vapaa-aikaa, illanviettoja ym.)

Auttoiko kurssimme tutustumaan muihin ryhmalaisiin?

Olivatko kurssin lajit aiemmin sinulle tuttuja?

Olivatko lajit mielestasi
1) sopivan haasteellisia
2) liian haasteellisia

3) liian helppoja



Perustele valintasi.

Oliko kurssin lajivalikoima mielestasi riittdvan monipuolinen? Mita lajeja
jait kaipaamaan?

Voisitko kuvitella, etté jostain kurssimme lajeista voisi tulla tulevaisuudes-
sa harrastuksesi?

Minkélaisina koit ohjaajien antamat ohjeet, olivatko ne mielestasi riittavan
selkeitd? Jos ei, mita jait kaipaamaan lisda?

Miten ryhmalaisten yksil6lliset tarpeet oli mielestasi huomioitu kurssin ai-
kana?

Mink&lainen on ensivaikutelmasi Liikuntakeskus Pajulahden tiloista? Onko
tiloissa likkuminen mielestasi helppoa ja esteetonta?




Osku Kuutamo piti tiistai-aamuna apuvalineinfon. Mitd uutta tietoa sait
infosta? Enta mista olisit toivonut lisaa tietoa?

Vapaa sana (risut ja ruusut)
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Kiitos palautteesta!

Terveisin Laura ja Elina



