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Jokaisella lapsella on

Oikeus vapaaehtoisesti osallistua urheiluun lahjakkuudesta riippu-
matta.

Oikeus osallistumiseen lapsena, ei pienend aikuisena.

Oikeus osallistua urheiluun oman ikdnsé ja kehitystasonsa mukai-
sesti.

Oikeus aikuiseen ohjaajaan.

Oikeus saada asiantuntevaa ja vastuuntuntoista ohjausta.

Oikeus osallistua pdédtéksentekoon itsedédn koskevissa asioissa.
Oikeus oppia asettamaan tavoitieita omien kykyjensa edellyttamélla
tasolla. '

Oikeus menestyéd oikein asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa.
Oikeus, ettd hédntd kohdellaan lapsena fai nuorena arvokkaasti ja
ymmdértédvéisesti riippumatia hdnen urheilumenestyksestdén.

Oikeus nauttia urheilusta ja pitda hauskaa.

Kirjasta Lapsi ja Urheilu, Nuori Suomi

LUKIJALLE

Tamé opas on tarkoitettu ohjaajille, jotka suunnit-
televat liikuntakerhoa erityistd ohjausta tarvitseville
lapsille. Erityisohjauksen tarve voi johtua vammai-
suudesta, muusta pitk&aikaissairaudesta tai viivasty-
neestd motorisesta kehityksesta.

Liikunnan harrastus tukee kokonaisvaltaisestilapsen
kasvua ja kehitysta. Liikunta on enemman kuin siin&
tapahtuvat fyysiset liilkkeet. Liikkuessaan lapsi saa
positiivisia tuntemuksia ja elamyksia omasta kehos-
taan. Liikkuessaan lapsi oppii ryhméssé toimimista,
kaveruutta ja toistensa huomioimista. Liikunnan kautta
lapsen kehontuntemus ja -hallinta kehittyvat ja sita
kautta kehittyvat myés itseluottamus ja valmiudet
kohdata ymparoiva maailma. Liikuntatilanteet tarjoa-
vat vammaiselle lapselle luontevan vélineen kokea
samat eldmaan kasvattavat kokemukset kuin muut
ikdisensd, onnistumiset, epaonnistumiset, mustelmat
ja kolhut.

Taman oppaan ideointiin ovat osallistuneet Futuuri-
kerhojen ohjaajat, monet kouluttajat ja likunnan, kas-
vatuksen tai kuntoutusalan.ammattilaiset. Oppaassa
on perustietoa siitd, miten erityislasten liikuntaker-
hoja (esimerkiksi Futuuri-kerhot) voidaan kéynnistaa
seka vinkkeja liilkuntamuodoista, leikeista ja harjoit-
teista jotka soveltuvat liikuntavammaisille ja muille
erityislapsille. Oppaan nettiversion 16ydat osoittegsta
www.siu.fi . Pyrimme péivittdmaan siihen uusimmat
ja toimivimmat ohjausvinkit.

Sovella ja keksi itse uutta. Hae apua kokeneem-
milta pulmatilanteissa. Uskalla kysyd neuvoa. Toimit
alueella, jossa ei ole olemassa oikeita ja vaaria vasta-
uksia. ;

Ota tehtdvéa vastaan mielenkiintoisena haasteena.
Onnea matkaan!

Helsingissé 1.11.2000

Aija Saari
LitM., Koulutusohjaaja

Maarit Nevalainen-
Fysioterapeutti, Erityisluokanopettaja
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SIU:n Futuuri-toimintaa
vuodesta 1990

Vammaisille lapsille ja nuorille suunnattu liikuntatoi-
minta alkoi SIU:ssa vuonna 1990 nimella Futuuri. Val-
takunnalliseen Futuuri-klubiin voi ilmoittautua mukaan
mikalilapsella on likuntavamma ja h&n on alle 18-vuo-
tias. Futuuri-klubin jdsenyys on maksuten. Liittymis-
lahjana lapsi saa T-paidan. Futuuri-klubiin kuuluville
jarjestetdan leireja, tapahtumia ja kisoja.

Ohjatun liikuntatoiminnan ulkopuolelle jaavia eri-
tyista ohjausta tarvitsevia lapsia on maassamme run-
saasti. Syitd ovat mm. vammaisuus, pitkaaikaissai-
raus ja muut liikunnallisen kehityksen viivastymat.
Lapsen vammaisuus ei saa muodostua esteeksi lii-
kunnan harrastamiselle koulussa ja vapaa-aikana.
Lapsen saama fysio- tai toimintaterapia ei ole sama
asia kuin liikunnan harrastaminen. Terapia ei korvaa
vapaa-ajan liikuntaa. Koululikunnan ja mahdollisen
terapian liséksi lapsi tarvitsee péivittaisia leikki- ja lii-
kuntatuokioita kasvunsa ja kehityksensa tueksi.

Erityista ohjausta tarvitsevat
lapset

Erityista ohjausta tarvitsevia lapsia ovat sellaiset
lapset, joilla on jokin tuki- ja liikuntaelimiston
vamma tai pitkdaikaissairaus, kuten:
-Synnynnainen tai varhaislapsuuden aivovaurio, joka
vaikuttaa lapsen liikkumiseen (CP-oireyhtyma) tai sel-
kaydinkohju (MMC)

-Raajojen synnynnaiset epdmuodostumat (dysmelia)
ja puuttuminen tai vastaava vamma kuten amputaa-
tio

-Lasten reumat

-Lasten lihassairaudet

Myds seuraavista syisté liikkunnallisessa kehityk-
sessédén jalkeen jddneet lapset tarvitsevat liilkun-
nallista erityisohjausta:

-Lievéstd aivovauriosta johtuvat motoriset ongelmat
(MBD eli DAMP) }

-Dysfasia (péé&asiassa kielellisten toimintojen alueella
nékyva hairid, johon voi liittyd myds hairiéita muussa
motorisessa kehityksessa)

-Muu normaalista poikkeava kémpelyys

Muita syita, joiden vuoksi lapsi saattaa tarvita

LAPSIA

soveltavaa liikkunnan opetusta/ohjausta:

-Nakoé-, kuulo- ja kehitysvammat

-Muut pitkaaikaissairaudet kuten epilepsia, sydan- ja
astmalapset jne.

Paikalliskerhotoimintaa lasten
ehdoilla

SlU:n Futuuri-toiminnalle on ominaista mukautu-
vuus, joustavuus, luovuus uusien ratkaisujen etsimi-
sessa ja pitkdjanteisyys. Futuuri-leirit, tapahtumat ja
paikalliskerhot ovat turvallista ja laadukasta leikkilii-
kuntaa lasten ehdoilla.

Paikallisen Futuuri-kerhon taustalla voi olla moninai-
sia yhteistyotahoja. Tekijéiden ja taustatahojen moni-
puolisuus on toiminnan ja jatkuvuuden edellytys.

Futuuri-kerho voi toimia alku- ja perusliikuntaker-
hona. Tavoitteena on harjoittaa lapsen likunnallisia
perusvalmiuksia, opettaa ryhméssd toimimista ja
tutustuttaa vammaisurheilun alkeisiin. Oman kehon
likuttamiseen ja ryhmassa toimimiseen tutustutaan
leikkien, pelien ja toimintaratojen avulla. Jatkossa lapsi
voi hakeutua harrastamaan lajiaan paikkakuntansa
muihin liikuntakerhoihin tai urheiluseuraan. Kilpaur-
heilusta kiinnostuneille 16ytyy monia vammaisurheilu-
lajeja, joita voi harrastaa valitsemallaan tasolla.

Operaatio Pelisaannot

Operaatio Pelisaannét on Nuoren Suomen kehit-
tama sopimuskulttuuri urheiluseuroihin. Ohjaaja,
lapset ja vanhemmat sopivat yhdessa kerhossa nouda-
tettavista pelisdanndisté. Lasten keksiméat ja yhdessa
sovitutkayttaytymissdannétkirjataan jokaiselle omaan
pelisdantotauluun ja kopio lahetetdan Nuoreen Suo-
meen. Myos vanhemmat kayvat oman keskustelunsa
pelisdannoista yhdessé ohjaajan kanssa. Futuuri-ker-
hossa pelisdannét voisivat olla esimerkiksi:

-saavun ajoissa kerhoon

-pidan huolta siita, ettéd minulla on kullekin kerhoker-
ralle sopivat varusteet mukanani

-kuuntelen ohjeita

-autan heikompiani jne.

Lisédtietoa Operaatio Pelisdannodista ja ohjeita
pelisédédntokeskusteluihin saa Nuoresta Suomesta
p- (09) 348 121.



KERHOJARJESTELYT

Miten kaynnistetaan uusi Futuuri-
kerho?

Kokoa mahdolliset yhteistydtahot ja kiinnostuneet
lasten vanhemmat yhteiseen keskustelutilaisuuteen.
Paikallinen vammaisneuvosto, vammaisjarjesto, eri-
tyisryhmien liilkunnanohjaaja tai aktiivinen isé tai Aiti
voi my6s toimia kokoonkutsujana. Pyyda tarvittaessa
ideointiin mukaan SlU:n edustaja.

Kéynnistystilaisuuden tarkeimmat keskusteltavat
asiat ovat:

-toiminta-ajatus

-alustava kartoitus kerhoon mukaan tulevista lapsista
-ohjaajat ja avustajat

-kerhopaikka ja -aika

-vastuulliset taustatahot ja rahoitus

-tiedotuksen organisointi.

Ennen kerhokauden alkua kerda ohjaajat ja avus-
tajat yhteen ja suunnittele kerhon teemat, sisallGt,
lomakaudet ja jaksotus vahintaan lukukaudeksi kerral-
laan. '

Kaytettévissa olevista ohjaaja- ja avustajaresurs-
seista on kiinni se voiko samassa kerhossa olla esi-
merkiksi liikunta-, n&ké- ja kehitysvammaisia lapsia.
Kerhon taustaorganisaatiot ja ohjaaja paattavat myos
minké ikéisille kerho on tarkoitettu. Mitd heterogee-
nisempi (erilaiset vammat, avustustarpeet ja ikaja-
kauma) ryhm4, sita vaativampi tilanne on ohjaajalle.
Hyvin heterogeenisen ryhman kanssa tarvitaan nor-
maalia enemmén avustajia, erityisvalineita ja sovelta-
mista.

Kun uusi lapsi tulee kerhoon, keskustele lapsen
huoltajien kanssa hédnen erityistarpeistaan, avustuk-
sestaan, la&kityksestaan ja muista terveydentilaan liit-
tyvisté seikoista. Selvita voitko olla yhteydessa lapsen
fysioterapeuttiin tai 1&&kéariin tarvitessasi lisatietoja.
Ald anna monimutkaisen diagnoosin hammentaa.
Kysy heti aluksi kaikki mieltési askarruttava. Kysy lap-
selta hanen avustuksestaan ja toiveistaan. Anna
lapsen itsensd ottaa vastuuta itsestaan. Vammai-
selle lapselle kerho saattaa olla ensimmainen liikun-
tatilanne, jossa hén on mukana ryhmassa. Lapsen
terveydentilaan liittyvéat tiedot ovat luottamuksellisia.
Kerhokortti on hyva apu tarpeellisen tiedon kirjaami-
sessa.

SIU tukee Futuuri-kerhojen ohjaajia koulutuksin,

tiedottamalla, avustamalla tarvittaessa valinehankin-
noissa, lainaamalla valineiti seka vierailevien ohjaa-
jien kustannuksissa. SIU ei maksa ohjaajapalkkioita tai
tilavuokria. -

Mika kerholle nimeksi?

Pohdi kerhon nimi "toiminta ensin” -ajatuksella,
esimerkiksi Palloilukerho erityistd ohjausta tarvitse-
ville lapsille, Laskettelukurssi likuntavammaisille lap-
sille, Futuuri-likuntakerho, jne. Futuuri-nime& saa
kayttaa kaikista sellaisista vapaa-ajan likuntaa sisal-
tévista saanndllisesti kokoontuvista kerhoista, joissa
on mukana myos liikkuntavammaisia lapsia. Futuuri-
nimi tekee kerhon seka lapsille ettd vanhemmille
helposti [ahestyttavaksi (vertaa "vammaisten lasten
kerho”).

Kerholla voi olla my&s mika tahansa muu nimi kuin
Futuuri. Silti voi ilmoittautua mukaan SIU:n Futuuri-
kerhojen verkostoon ja olla SIU:n jAsenpalvelujen pii-
rissa.

Kerhopaikka

Kerhon kokoontumispaikan tulee olla liilkuntaes-
teetdn. Ei portaita, kapeita ovia, kynnyksia, saavut-
tamattomia pesu- ja pukeutumistiloja. Joissakin tilan-
teissa liikuntaesteettomyydesta joudutaan tinkimaan.
Jos kerhopaikka ei sovellu apuvélineita kayttéville se
on otettava huomioon avustajien maarassa, kerhon
sisdllossa ja aikatauluissa.

Kunta yhteistydkumppanina on hyvéa. Tall6in kunnan
likuntatilat ovat padsaantdisesti maksuttomia.

Paikkavaraukset tulee tehda hyvissa ajoin. Kannat-
taa valita sellainen paikka, jossa on hyvat peruslii-
kunnan valineet ja lupa kayttaa niita kuten ala-asteen

. sali.

On suositeltavaa, ettd kerho kokoontuu saannol-
lisesti vahintdan kerran viikossa, kouluajan jalkeen.
Varaa aikaa pukeutumiseen, vessassa kdymiseen ja
tiloihin siirtymiseen vahintdan 20 minuuttia kerhon
alussa ja lopussa. Nain lasten kerhokerta kestaa puo-
litoista tuntia, josta aktiivista ohjattua toimintaa on n.
45 minuuttia.

Tiedotus ja markkinointi

Tiedota perinteisten tiedotuskanavien kautta, kuten



lehti-iimoitukset ja ilmoitustaulut. Kayta lisaksi hen-
kilokohtaisia kontakteja, viidakkorumpua ja tempa-
uksia. Toteuta alkutempauksena tenavien temppu-
rata ja kutsu mukaan tiedotusvélineiden edustajia.
Kayta apunasi kuntoutusohjaajaa, lasten kanssa toi-
mivia terapeutteja, kouluja ja paivékoteja. Pitkajan-
teisyys kannattaa. Voi kulua puolesta vuodesta vuo-
teen ennen kuin viesti kulkee lapsilta ja vanhemmilta
toisilleen. Varmista, ettd sinulla on lasten vanhem-
milta saatu lupa kuvaukseen, mikali kaytat kerholais-
ten valokuvia tai kun kerhoon saapuu tiedotusvalinei-
den edustajia.

Kyydit

Suositeltavaa on, etté jokainen hoitaa kyytinsé itse
(vanhemmat, vammaispalvelulain mukaiset kunnan
maksamat vapaa-ajan matkat) tai lasten vanhemmat
keskendéan yhteistydta tehden. TAma kasvattaa lasta
ja perhetté itse ottamaan vastuuta harrastuksestaan.

Ohjaajana pyri siihen, ettet joudu kyytien jarjesteli-
jaksi. Kerhon ohjaaminen itsess&ankin on jo tarpeeksi
vaativaa.

Retkia jarjestaessasi muista tilata invataksit etuka-
teen. Samalla voit yleensa sopia kyydille sopuhin-
nan. :

Vakuutukset

Kuten muussakin harrastustoiminnassa jokainen
vastaa harrastamisestaan itse. Kerholaisen kortissa/
sdanndissa on hyva olla maininta siité, etta kerholai-
nen liikkkuu ja urheilee kerhossa omalla vastuullaan.
Ota korttiin kerhon alkaessa vanhempien/huoltajan
allekirjoitus. Jos haluat vakuutukset paikallinen tausta-
taho voi vakuuttaa kerholaiset. '

Sinulla on SIU: n ohjaajana vastuuvakuutus, jos olet
ilmoittanut kerhosi Futuuri-rekisteriin.

Kerhokortti

Kerhokortti on hyédyksi yhteydenpidossa kotiin. Lii-
kuntateemat, -paikat ja -ajat vaihtuvat. Kerhokorttia voi
kayttaa myds lapsen vamman erityispiirteiden, 1aaki-
tyksen ym. kuvaamiseen ohjaajalle.

Ohjaajat

Futuuri-kerhoa vetdvat aikuiset harrasteohjaajat.
Ohjaajan tulisi sitoutua tehtdvaédnsa vahintaan kau-
deksi kerrallaan. Futuuri-kerhon paras vetonaula
ovat vakituiset, tutut, turvalliset ja asiastaan innostu-
neet ohjaajat. Ammattikoulutuksesta, aikaisemmasta
ohjaaja- tai vammaisten parissa tyéskentelykokemuk-
sesta on etua.

Monessa kerhossa toimii hyvin kaytantd, jossa
kaksi ohjaajaa toimii toisiaan tukevana tydparina ide-

oita ja vastuuta jakaen.
Vastuuohjaajan tulee toimittaa ohjaajien yhteystie-
dot ja kerhon seurantalomake SIU: oon.

Avustajat

Ohjaajan vastuulla on avustajien opastus teh-
taviinsa. Avustajia tulee olla tarpeeksi. Avustajien
maara riippuu kerhon koosta, lasten avustettavuu-
desta ja kerhon toimintamuodoista. Avustajien jatkuva
vaihtuminen hairitsee kerhon toimintaa.

Avustajia 10ytda mm. oppilaitoksista ja puskaradion
valityksella. Avustajista voi mydhemmin kouliintua
uusia ohjaajia.

Alayliavusta. Avustaja auttaa siind missa lapsi vam-
mastaan johtuen ei pysty. Avustaja luo mahdollisuu-
den, jotta lapsi pystyy tekemé&én itse. Al4 anna palloa
lapselle, jos han pystyy kyykistymalla tai kurkotta-
malla pyératuoclista saamaan sen itse lattialla olevasta
korista ja saa siten samalla tasapaino- ja liikkuvuus-
harjoitusta.

Lapsella voi olla myds henkilékohtainen avustaja.

Rahoitus

Kerhon taustalla on hyva olla virallinen rekisterdity:
yhdistys. Yhdistyksen rahastonhoitaja hoitaa rahalii-
kenteen kuten mahdolliset ohjaaja- ja avustajapalkat,
retkimaksut ja saadut avustukset. Nuoresta Suomesta
seuratoiminnan tukea haettaessa kerhon taustatahon
tulee olla SIU:n tai muun Nuoreen Suomeen kuuluvan
liikuntajérjeston jasen. Kaytanndssa kaikki Invalidiyh-
distykset ja osa CP-yhdistyksista kuuluvat SIU:oon.

Rahantarve riippuu mm. siita saavatko vetajat palk-
kaa, tehdaanko erikoisretkid, joudutaanko maksa-
maan tilavuokraa jne. Suositeltavaa on etté vastuu-
vetdjat ja avustajat saavat palkkaa. Kannattaa suunni-
tella kerho-ohjelma etukéteen ja laatia arvio kuluista
seka sopia kulujen maksutahoista. Jos kunnan liikun-
tatoimi on kerhon yhteistydkumppanina kerhon osal-
listumismaksu voi noudattaa liikuntatoimen normaa-
listi kdyttdmaa kausimaksuperiaatetta erityisryhmien
likunnassa.

Lapsia ja heidéan vanhempiaan kannattaa opettaa
lukukausi- tai kerhomaksuin kantamaan vastuuta las-
tensa harrastamisen jatkuvuudesta. Retkilta tai esi-
merkiksi uimahalli- ja ratsastuskdynneista voi ottaa
erillisen maksun Kuluja kattamaan ellei 16yd& sponso-
ria. On tarkeda, etta heti alusta alkaen peritddn edes
pientd kerhomaksua. Nain lapset ja heidan vanhem-
pansa oppivat erottamaan vapaaehtoisen harrastami-
sen esim. KELA:n tukemasta kuntoutuksesta.

Kerhomaksulla voit myds hankkia pienta ja tarpeel-
lista kuten ilmapalloja, kulkusia, tarroja ym.



Yhteistyo6ta yli rajojen

Etsi kerhon toimintaa tukevia yhteistyotahoja yli kun-
tarajojen. Kerhon jatkuvuuden kannalta on hyva, jos
kunnan/kaupungin liikuntatoimi tai vapaa-aikavirasto
toimii yhteistybkumppanina. Hyédynné kerhon ohjel-
massa paikkakunnan muut liilkunta- ja kulttuuritapah-
tumat soveltuvin osin. Hyvia henkil6it& tukiverkostoon
ovat kuntoutusohjaajat, fysioterapia-alan laitokset, ym.
kuntoutusvaki, joilla on entuudestaan kontakteja vam-
maisiin lapsiin.

Mahdollisia yhteisty6- ja taustatahoja:
-liikuntatoimi (tilat, valineet, retket, ohjaajapalkkiot, tie-
dotus)

-sosiaali- ja terveystoimi (vélineet, tilat, avustaja-
ja kuljetuspalvelut, esimerkki: Voiko kotiavustaja tai
paivékotiapulainen kayttaa tydaikaansa toimiessaan
avustajana kerhossa?)

-koulutoimi (tilat, valineet, koulunkayntiavustajat)
-yhdistykset ja jarjestdt kuten Invalidi-, CP-, Kehitys-
vammatuki (rahaliikenne, muu taustatuki)

-kansalais- ja tydvaenopistot (esim. tilat, ohjaajapalk-
kiot)

-seurakunta (esim. tilat, retkien avustus)
-urheiluseura (vierailevat ohjaajat, lajiteemat, Futuuri-
kerhon kisat)

-oppilaitokset - etenkin sosiaali-, terveydenhualto-, lii-
kunta-alan ammattikoulutusta antavat (tilat, valineet,
opiskelijoiden k&ytid avustajina ja tapahtumien jarjes-
telyissa osana heidén erityisliikunnan opintojaan)
-Lions-, Rotary-, MLL, SPR, 4H, Martta- ja muut jarjes-
tét... (retkien kulut, valine- ja avustajahankinnat)



LEIKKILII

PERUSVALMIUKSIA

‘Ohjauksen erityispiirteet

Perehdy erityisryhmien liikunnan/vammaisliikunnan
tavoitteisiin. Sovella niita yksildllisesti.

Mieti minkélaisilla ohjausjarjestelyilla, sovellutuk-
silla, avustuksella tai apuvalineilla lapselle saadaan
mahdollisimman paljon fyysista toimintaa. Jos pyoréa-
tuolia kayttavén lapsen alaraajojen toimintakyky on
parempi kuin ylaraajojen, miksei han voisi kelata/
potkia palloa jaloilla. Lapsen tulee tietdd, mihin teh-
tavilla tai harjoitteilla pyritdan. Pyri jarjestaméaéan har-
joitteet siten, ettd lapsi itse pystyy seuramaan kehitty-
mistaan.

Suunnittele tehtévat ja leikit siten, etta siirtymisia
paikasta toiseen tulee mahdollisimman vahan. Kayta
runsaasti toistoja ja tutiuja leikkeja. Lapsi/lapset voivat
myés itse valita tutuista leikeistd mieluisimman. Toi-
minnan tempo on hitaampaa kuin normaalisti liikkku-
vien lasten kanssa. Kayta ohjeissasi selkeda kieltd,
konkreettisia mielikuvia ja johdonmukaisia s&antoja.
Kayté selkeitd kenttéd- ja rajamerkintéja. Kayta tarvit-
taessa toisistaan erottuvia véreja tai kohopintoja ja
sovelletiuja pelivalineité. Pysy likunnassa normaalien
likeratojen puitteissa. Kaytéa hyvid ja tukevia alkuasen-
toja. Turvallinen ja rauhallinen ilmapiiri antaa hyvéat
puitteet oppimiselle. Pyri huomaamaan tasapuolisesti
itsenaisesti selviytyvat ja avustusta tarvitsevat lapset.
Kiité ja kannusta yksiléllisesti.

PYORATUOLINKAYTTAJAT

-Pois pyorétuolista tilanteen ja toiminnan mukaan.
Kayté vatsalautaa tai ilman pyératuolia toteutettavia
likkumistehtavia (kieriminen, rydmiminen, konttaami-
nen jne. vaikka avustettunakin). Avustaja voi tukea lat-
tiatasossa istuvaa lasta omassa sylissaan.

-Etsi liikemalleja, joissa lapsi voi kdyitda pyoratuolia
normaalista poikkeavalla tavalla, esimerkiksi sauvake-

laus ja narusta vetaminen.

-Siirré toimintaa héiritsevat pyoératuolin osat syrjaan.
Potkuissa jalkalaudat pois tielta, vartalon kierroissa
ja ylaraajojen laajoissa liikkeissa sivutuet pois, sahko-
pyéréatuolin péyta ja joystick (ohjauspaneeli) syrjdan.

-Huomioi kaatumaeste ja jarrut; milloin p&alla tai pois.

-S&hkdpydréatuolista virta pois kun sill ei liikuta esimer-
kiksi heittojen aikana.

-Pyérétuolin renkaissa tarpeeksi ilmaa.

-Pohdi lisévarusteiden tarve toiminnan mukaan (tarra-
remmit, turvavyét, kypara, kelaushanskat, tukityynyt).

-Pida ilmastointiteippirulla aina mukanasi esimerkiksi
mailan sitomista varten.

-Konttaajille polvipehmusteet, joku voi tarvita pepun
alla pehmustetta (tuntopuutokset!).

-Muista varoa kolhuja ja naarmuja kun siirryt paikasta
toiseen.

-Jalkaterien suojaus peleissa.

-Keksi tehtavig, joissa pyoratuolinkéyttaja saa vali-
neestdén etua.

-Suunnittele rata ja tehtévat siten, ettd pydréatuolin
kayttajaa ei tarvitse jatkuvasti avustaa pois tuolistaan
ja takaisin.

-liman pyératuolia suoritettavat tehtavat ajallisesti
perédkkain ja fyysisesti [ahella toisiaan.

-Etsi likuntamuotoja ja apuvélineita, joiden avulla lapsi
paésee itse kdyttdmaan omaa kehoaan mahdollisim-
man monipuolisesti (kelkkahiihto, vaikka avustetusti-
kin, jossa avustava hiihtdja vetda valjailla, jadkelk-
kailu, k&sipyora, laskettelu, melonta, soutu...)..

KAVELEVAT, APUVALINEITA KAYTTAVAT

Apuvélineiden kuten k&velytelineen tai kyynarsauvo-
jen avulla kaveleva lapsi joutuu kiinnittdm&an run-
saasti huomiota maan pinnan muotoihin, pystyasen-



non ja apuvélineidensa hallintaan. Samalla hanen
katensé ovat "sidotut”.

Siita seuraa pystypeleissé ja -leikeissa, ettei lapsi
pysty seuraamaan taysipainoisesti toiminnan kulkua.
Kéyttddkseen kasiddn pelissd han joutuu pyséh-
tym&én, irrottamaan otteensa apuvélineestdan tai
istahtamaan. Tama vaatii aikaa ja taukoja. Hanella voi
olla my6s normaalia suurempi riski kaatua esimerkiksi
leikkikaverin tonaisysta.

Sovella pystypeleja

-Istumapelit ja -leikit lattiatasossa (istumalentopallon
sovellutukset, sulkapallo).

-Istumapelit ja -leikit tavallisella tuolilla (sulkapallo, ilma-
pallopallo, boccia, pallon kasittelyharjoitukset).

-Yksilolliset peliroolit. Esimerkiksi peleissa vain apuva-
lineiden kayttajat saavat liikkua pallo hallussa.

-Oma pelikaista tai alue apuvélineiden kayttéjille.

-Pelituolin tai muun liikuntaan sopivan apuvélineen
kaytto.

-Jos lapsella on tasapaino-ongelmia, pohdi myds

. kypéran kaytté tai pehmusteiden tarve.

Ihanteellista olisi, jos kerhon teemana voisi joskus
olla pyératuoli- tai vatsalautapelit. Kaikki pelissa kayt-
taisivat samaa vélinetta.

Liikuntapyoréatuoli ;

Kavelytelinetta tai -keppeja kayttava lapsi saa moni-
puolisia liikuntakokemuksia peli- fai lenkkeilypydrétuo-
lilla. Ole hienotunteinen ja varovainen keskustelles-
sasi lapsen tai hdnen vanhempiensa kanssa pyératuo-
lin kaytéstd. Asia voi olla arka. Jos lapsen terapian
tavoitteena on kavelemaan oppiminen, vanhemmat
tai fysioterapeutti eivdt ehka halua py&ratuolikokei-
luja. Voit pyytéé jonkun SIU:n huippu-urheilijan esitte-
lemaan lajiaan ja pybratuolin kdyttdéd koko kerholle.
SlU:sta voi lainata myds peli- ja liikuntapydratuoleja.

Useimmissa Futuuri-kerhoissa on mukana esimer-
kiksi kehitysvammaisia, dysfasia- ja ylivilkkaita lapsia.
Arat, kdmpeldt ja vaikeimmin vammaiset lapset voivat
pudota pois kerhosta, jos ohjaajan ajasta ja energiasta
suuri osa kuluu tilanteen hallitsemiseen ja jarjestyksen
pitoon. Mieti tarkkaan mitk& ovat kerhosi tavoitteet ja
kenelle kerho on tarkoitettu ja toimi sen mukaan.

Kehon hahmottamisen hairiét, hahmottamisen vai-
keudet tilan ja ajan suhteen, ymmartdmisen vaikeu-
det ja kommunikaatio-ongelmat, kuulon ja néaén hai-
riét, psyykkiset hairiot, keskittymiskyvyn puute, epilep-
sia ja sen mahdolliset ennakko-oireet, tapaturmaherk-
kyys, mahdollinen murtuma-alttius (luuston kehitys-
hairiét), tuntopuutokset (selkaydinvammat ja hermos-
ton kehityksen hairibt), virtsan pidatyskyvyn puute
(wc:ssa kaynti, katetrointi, vaipan vaihto), vireystilan
vaihtelut ja vasyminen, liikkeen kohdistamisen vai-
keus, lihasjanteyden vaihtelut (esimerkiksi spastisuus-

velttous), astma ja sydénsairaus ym.

RETKILLA JA ULKOLIIKUNNASSA

-Arvioi avustustarve tilanteen mukaan (erityisaktivitee-
tit, lumi tai vaikeakulkuiset maastot).

-Ulkolilkunnan apu- ja likuntavalineiden henkilékohtai-
nen soveltuvuus tarkistettava etukéteen.

-Asianmukainen vaatetus, huomioiden etenkin tunto-
puutokset (paleltumaherkkyys), vaihtovaatteet.

-Henkilékohtaisten apuvélineiden kuljetus (esim. vene-
ja melontaretket).

-Vessat ja henkilokohtainen hygienia.

-Normaalista poikkeavassa tilanteessa lasten huomio-
kyky on erilainen.

-Pohdi taukopaikat etukateen.

-Varaa avustajia mieluummin likaa kuin liian vahan.

SIU:n Futuuri-leireilld vakioksi on muodostunut nyrk-
kisaanto, etta yhta lasta kohden leirilla tulee olla yksi
avustava aikuinen. TAmé& nyrkkisdanté patee myoés
retkiin ja luontoliikuntaan, kun toimitaan lapsille vie-
raassa ymparistdssa.

-kaikki muuttuu, varaudu yllatyksiin
ristiriidat ovat rikkautta
-jos on ongelma, niin on olemassa ratkaisu
-salli itsellesi my6s ep&aonnistumiset
Futuuri-kerhon ohjaajana olet ottanut suuren haas-
teen vastaan. Yhtd kerhotuntia varten voit joutua
tekem&an valtavan maaran tyota ja etukateisjarjeste-
lyja. Joskus kaikki nayttdd menevéan pieleen. Liikun-
nan apuvélineen hankkimiseksi nahty etukateistyo voi
osoittautua tarpeettomaksi kerholaisen sairastuessa.
Suurella vaivalla jarjestetty luontoretki menee sateen
vuoksi ménkédan. Kuljetukset on jarjestetty, vanhem-
mat, avustajat ja kerholaiset ovat kaikki tietoisia seu-
raavan kerran poikkeavasta kerhopaikasta ampuma-
seuran radalla, niin silloin vetaja sairastuukin. Tai...
Kerhon vetadminen kuitenkin kannattaa. Sen kautta
voi kasvaa ohjaajana ja ihmisena. On hienoa seurata
lasten liilkunnallisten ja sosiaalisten taitojen kehitty-
mista..

Anna lasten tehda ehdotuksia tai rajoitetusti valita ker-
hokerran siséltéja. Anna lapsen vélilld valita, suorit-
taako tehtavéan kévellen, kévelytelineelld, pyératuo-
lilla, vatsalaudalla, jne. Muista kuitenkin tavoitteesi ja
ohjaajan vastuusi.

Ohjaa lasta ottamaan huomioon myds muut ker-
holaiset. Ohjaa tdsméllisyyteen, oikeiden liikunta-
varusteiden kayttéon ja huolehtimaan henkilékoh-
taisesta hygieniastaan (apuna Pelisaannét!). Ohjaa
lapsi peseytymaan kerhon jélkeen viimeistédan kotona.
Anna lapselle vastuuta itsestaan (kertominen omista
erityistarpeistaan nostot, Iaakitys, ym.). Kannusta suo-



rittamaan tehtavat loppuun asti ja ottamaan vastuuta
myos yhteisten kerhovélineiden korjaamisesta.

Ala kiirehdi, anna lapselle aikaa keksia omat ratkai-
sunsa. Ohjaa oivaltamaan!

VAMMAISLIIKUNNAN APUVALINEET
Apuvélineitd kayttava liikunta- tai monivammainen
lapsi tarvitsee liilkuntaharrastuksiinsa liikunnan eri-

tyisapuvalineita: lenkkeilypyoratuolia, juoksupyoraa, :

hiihto-, laskettelu- ja/tai jad(kiekko)kelkkaa, sahko-
pyoratuoliin tai kateen kiinnitettavaa erityismailaa tai
pallonkuljetinta, pallon vierityskourua, vatsalautaa ym.
Karkeasti yleistaen; mitd vaikeavammaisempi lapsi,
sita yksiléllisemmin kehiteltyja harrastamisen apuvali-
neitd han tarvitsee. '

Vaikeavammaisella lapsella liikuntamuodon etsinta ja
apuvaélinekokeilut kulkevat késikadessa. llman hiihtokelk-
kaa lapsi ei padse kokeilemaan hiihtamisté. Lapselle
ei hankita kallista hiihtokelkkaa ennen kuin sen soveltu-

vuutta on testattu. Jos paikkakunnalta ei |6ydy sopivaa
vélinetta kokeiltavaksi, hankintaa ehka lykataan, mahdol-
lisesti se jaa tekematta. Kokematta jaa talldin myos hiih-
taminen ja talvinen luonnossa liikkuminen.

Apuvélinetarpeissa ensisijaiset lasta palvelevat tahot
ovat oman kunnan terveydenhuolto (terveyskeskus/ kes-
kussairaalapiirin apuvalinekeskus) ja koulutoimi. Kysy
lapsen fysioterapeutilta, onko tietyn vdlineen hankintaa
harkittu. SlU:lla on joitakin apuvalineitd myés lainatta-
vaksi. Lisaksi MALIKE -apuvélinevuokraamo Outokum-
mussa vuokraa valineit& kokeiluihin.

Valineet leikkiliikuntaan

Vélineitd tarvitaan monipuolisesti. Mielikuvitusta voi ja
saa kayttaa. Lahjoittajat ja mahdolliset tukijat korvaavat
valinehankintoja helpommin kuin muita kerhon kuluja.




Itse rakennettavia ja edullisia vélineita

VALINE

ILMAPALLOJA, KULKUSIA

SANOMALEHTIA

RAKETTIPALLO

LINKOPALLO

KOYTTA

HOYHENET

HERNE-=, RIISI= JA MAKARONIPUSSIT
KUMINAUHA

ISO KEVYT KANGAS, LAKANA, RAKENNUSMUOQVI TAl RASTAS-
VERKKO

VARILLISTA NAUHAA, KANKAITA
VARILLISET PYYKKIPOJAT

VIERITYSKOURU

HUIVIKANGAS, SIFONKIHUIVIT, LAUTASLIINAT
VILTTI/TUKEVA PEITE, KEINULIINA
KENKALAATIKOT, PURKIT, AMPARIT
PELTIRYRKIT

‘I‘ALOUSFOLVIO

mmmxukon SULAT

VALOMIEKKA

T
KERHOARKKU TAI'LAUKKU

MITEN TEET JA KAYTAT, ESIMERKKI

helistinpallot; kulkunen sahlypallon/ilmapallon sisélle

rutista palloiksi, rullaa miekaksi, teippaa vanteeseen-
sirkussukellus

tennispallo. muovikassin sisélle, sulje kuminauhalla,
hapsuta hannaksi loput muovista, heital

pallo muovipussiin, sulje kumilenkilla, py6ritd muovikas-
sin kadensijoista :

vetoleikit, kehon aéariviivat, joki, koydet voivat olla kéar-
meité viidakossa, ohjata sokkokulkijaa oikealla radalla

puhallusleikit, héyhenten kiinniotto kdmmenselilla,
syliin

tasapainoiluun, aarteiksi, tarkkuusheitot
esimerkiksi kulkusten kiinnittdmiseen

pallojen tai lelun pomputteluun, kuten leikkivarjo

puoluenauhoiksi

sormindpparyys- ja hahmottamisleikkeihin

Ivi- tai pahviputki halkaistuna, minimipituus 1 metri
sirkustelu-jutut, huivitanssiin

veto ja keinuttelu

pujottelu- ja esteradat, tornit, heittomaalit
soittimiksi, sisalla herneita ’éai riisia

mielikuvia luomaan (aarrepallukat, roolileikit)
tasapainoilua

Sopimus: kaikki hilienevét kun miekassa on valo

kerhon valineita varten

SEKA TEIPPIA; LANKAA, SAKSET, PAHVIA; KYNIA...
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hulahulavanne, petankki-peli, ranta!)atlo, frisbeekiekko, ym. f@\ N g_’/ [f
-Kehitysvammaliiton kehokortit (etsi tdma asento- tai kehon osa -leikkeihin)
-Lainaa valineitd paivékodeista, kouluista, likuntatoimistolta, yhdistyksilta. ..
-Kiertele kirpputoreja ja tee 16ytoja.
Olisi lisdaksi hyva, jos liikuntatilasta lIoytyvét Tee itse mallikappaleet
Sahly- ja sulkapallomailat lyhenn& mailan vartta (pallottelukokeilut)
Péytétennisvélineét tee Shifttennismaila sahaamalla mailan lapaa tasareu-
naiseksi - helppo tyéntda edestakaisin pdydan pin-
nalla
Tennispalloja tarkkuus, heitto- ja vierityspeleihin

Patjoja, pehmusteita (kieriminen, kuperkeikka, tunnelit)
penkkeja (rajaamiseen, kiipeilyyn, ratoihin)
hyppynaruja

keilat, opetuskartiot (ratoihin, rajoiksi)

Rekkitanko, puolapuut, renkaat, kdydet, trampoliini. Seikkailu- ja toimintaratoihin.

Sisédboccia- pailoja ja kroketti ' hiihto- ja/tai jA8kiekkokelkka

leikkilina/laskuvarjo peli- tai lenkkeilypyoratuoli
vatsalauta puhallustikka

jattiterapiapallo

' iikuntavinkit Futuuri-kerhoon

Bariicl
Ferusi

Erilaiset sovelletut pelit ja leikit

Vaikeavammaisten moniottelu (seitsenottelu) etenkin
moni- ja vaikeavammaisille ja heittogolf eli Rolle.
Tutustu SIU:n pelioppaisiin!

Motorinen rata seké toiminta- ja temppuradat
Viidakkoseikkailu (kéydet, tunnelit, pehmeét patjat, liu-
kumaki). Keksi itse oma viidakkoseikkailusi!
Leikkiliina/laskuvarjoleikit ovat aina suosittuja.

Keksi arviointitehtavia

Kuljetun matkan tai matkaan kaytetyn ajan arviointi.
Aistiradat, joissa kuljetaan silméat peitettyné ja haistel-
laan, maistellaan ja tunnistetaan.

Viestit ja lilkuntaleikit

Hipat, kapteeni kaskee, tervapata, pallon rydsto,
peili.

Rentoutus- ja keskittymisleikit, luova liikunta, tanssit,
improvisointileikit (kuten patsaat ja pantomiimi).

Oppaan lopussa on kirjallisuus- ja koulutusvinkkeja.
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PERUSLIIKUNNASTA
VAMMAISURHEILUN
LAJIVALMIUKSIIN

Futuurista paralympialaisiin

Pienen lapsen likunnan tulee olla ennen kaikkea
perusliikkuntaa. Liikunta on yhdesséa leikkimista, seik-
kailuratoja ja leikkipeleja. Lisdmotivaatiota liilkkumi-
seen voi saada harjoittelemalla erilaisia urheilulajeja

niille kuuluvilla suorituspaikoilla, véalineilld ja sdan- .

néilla, leikkia unohtamatta.

Vammaisille lapsille on tarkeaa myos se, etta kokee
harrastavansa oikeaa lajia, jolla on oikea nimi. Kun
siis sovellat lajia, 4la ylisovella! Anna keksimallesi
uudelle leikille tai pelille motivoiva nimi. Aina pelatta-
essa pisteisté tai kilpailtaessa tulee pitaa kiinni sovi-
tuista sdénndista.

Monet SIU:n huippu-urheilijoista tulevat mielelladn
kertomaan lajistaan ja eldménsd huippusaavutuk-
sista. Jos' paikkakunnallasi on kansallista tai kan-
sainvalistd menestysta saavuttanut vammaisurheilija,
pyyda hanta vieraaksi. On tarkeaa, ettd vammaiset
lapset nakevat myds vammaisia urheilijaesikuvia. SIU
voi avustaa Futuuri-kerhoa mm. maksamalla vierai-
levan vammaisurheilijan matkakuluja, kun sovit tasta
etukateen.

Nuorten SM-kisat

Kilpaileminen ei-ole vain vammattomien etuoikeus.
Joku kerholaisistasi haluaa ehké luoda huippu-urhei-
lijan uran aina paralympialaisiin asti. Futuuri-kerhon
ohjaajana sinulla on mahdollisuus tukea myds kilpailul-
lista valintaa. Saanndllisen lajivalmennuksen aika on
kuitenkin vasta aikaisintaan murrosiassa.

SIU jarjestda yhteistydssa Nakévammaisten Kes-
kusliiton kanssa kaksi kertaa vuodessa nuorten SM-
kisat, joihin voi tulla mukaan vaikka tavoitteena ei olisi-
kaan huippu-urheilu. Nuorisokisoissa on mukana myés
joitakin omia Futuuri-lajeja, kuten moniottelu, pyéra-
tuolislalom, pallonheitto, turbokeih&énheitto, puhallus-
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tikka ja sahly. Liséksi nuorisokisoissa on mukana oma
~avoin luokka nuorille, joiden vamma ei riita liikunta-
vammaisten luokittelussa.

Lajitoiminta ja paralympialaiset

Paralympialajit ovat kehittyneet toisen maailmanso-
danjélkeen sodissa vammautuneiden kuntoutuksessa
kaytetyista urheilulajeista. Nykyisin paralympialaisissa
ovat mukana nakévammaisten liséksi myds muut lii-
kuntavammaryhmat kuten CP-vammaiset. Myos laji-
valikoimaan on otettu uusia vaikeavammaisten lajeja
kuten boccia ja pydratuolirugby.

SlU:n virallisten 18 lajin koulutusta ja esittelyja jar-
jestavat kunkin lajin lajivaliokunnat. Lajivaliokunnat
koostuvat vapaaehtoisista lajin harrastajista, valmen-
tajista ja muista sydamensé lajille antaneista. Jos
haluat tietaa lajista lisda tai tiedustella lajiesittelijaa,
ota yhteys lajivaliokunnan puheenjohtajaan. Hanen ja
muiden SlU:ssa aktiivisesti toimivien henkildiden yhte-
ystiedot [6ydat SIU:n Sporttikalenterista.

Vammaisurheilun lajitoimintaa jarjestdvat SlU:n
lisdksi Nakévammaisten Keskusliitto ja Suomen
Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry. Para-
lympiayhdistys koordinoi vammaisten huippu-
urheilua. Paralympiayhdistyksen jdsenid ovat SIU,
NKL, SKLU ja ehdokasjdsenina Elinsiirtovéen Lii-
kuntaliitto ja Kuurojen Urheiluliitto.

Luokittelu kuuluu kilpaurheiluun

Luokittelu on oma erikoisuutensa vammaisurhei-
lussa. Liikkuntavammaisten kilpaurheilussa kaytetdan
jokaisessa lajissa omaa toiminnallista luokittelujér-
jestelm&d, jolla osallistuja luokitellaan kilpailemaan
muiden saman tyyppisten kanssakilpailijoiden kanssa.
Luokittelu tapahtuu siten, ettd urheilijaa testataan



lajille tyypillisissa liikkeissa tai liikesuorituksissa. Tes-
taajina toimivat lajiin perehtyneet |24kéarit, fysiotera-
peutit ja valmentajat. Testien jdlkeen urheilija saa
luokittelukortin josta kay ilmi hanen luokkansa siind/
niissé laj(e)issa, joihin hénet on luokiteltu. Luokka
voi vaihdella lajista riippuen. Luokka voi my6és muut-
tua esimerkiksi kansainvélisten kisojen yhteydessa tai
vamman haitta-asteen muuttuessa esimerkiksi harjoit-
telun seurauksena. :

Luokittelua tarvitaan vasta kilpailuissa, jotta kilpai-
luasetelma olisi mahdollisimman reilu kaikille kilpaili-
joille. Ei olisi reilua laittaa CP-vammaista pikajuoksijaa
samaan luokkaan pyératuolinkayttéjan kanssal

Kaikkia SIU:n lajeja ei ole tarjolla kaikissa luokissa.
Kilpaurheilusta  kiinnostuneen  liikuntavammaisen
nuoren lajivalinnassa kannattaa jo alkuvaiheessa
ottaa huomioon luokittelu eli se, onko hanen luokas-
saan lajin kilpailutoimintaa tarjolla.

Liikuintavammaisten
paralympialajit

BOCCIA

Sisdboccia pehmeilla nahkapintaisilla palloilla on
paralympialaisissa vain vaikeasti CP-vammaisille tar-
koitettu laji. Lajissa on kaikissa vammaryhmissa myos
laajaa kotimaista kilpailutoimintaa sisalla ja ulkona
ja se on hyvin suosittu SlU:n jasenseuroissa eli
Invalidiyhdistyksissa.

Kerhossa: Laji sopii kaikille. Apuvalineena tarvitta-
essa erilaiset vierityskourut. Avustaja asettaa kourun
pelaajan maarittdmaan paikkaan. Kilpailutilanteessa
avustaja ei saa katsoa pelikenttdd. Bocciapalloa voi
myos potkaista tai tonaista jalalla.

Petanquesta laji eroaa mm. siten, ett& boccian sisa-

pallot ovat pehmeét ja siksi myds vaikeavammaisten -

henkilén kateen sopivammat. Bocciassa maalipallo on
saman kokoinen kuin heittopallot.

Kokeile erilaisia tarkkuusheittokisoja ryhmassa ja/tai
yksi vastaan yksi. Anna lisépisteitd, jos onnistuu klik-
kaamaan vastustajan palloa kauemmas. Ohjaa lapsia
toimimaan itse tuomareina ja pisteidenlaskijoina. Viral-
liset sisébocciapallot ovat hyvin kallit n. 2500mk.
Edullisemminkin voit I6ytaa kuulapeliharjoituksiin sopi-
via palloja esimerkiksi huoltoasemilta. Al4 kayta kova-
muovisia palloja sisatiloissa!

POYTATENNIS
Poytatennis on siitda mukava vammaisurheilulaji,
ettd sitd on helppo pééastéa kokeilemaan lahes missa
vain. Poytatennista voi pelata istuen pyoratuolissa tai
seisten, henkilokohtaisena ja joukkuepelina. Tarvitta-
essa pelaajan mailan voi sitoa kéteen, jos puristusvoi-
maa ei ole riittavasti.
Kerhossa: Vaikeavammaiset voivat kokeilla myos
poytatenniksesta sovellettua Shiftennistéa/Polybat-
pelia, jossa pdytatennispdydalle asetetaan laidat ja

»
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palloa tydnnetdan pitkin pdydan pintaa. Nakdvam-
maisilla pdytatennista vastaa sokkopingis (ohjeita saa
Nakdvammaisten Keskusliitosta).

) PYORATUOLITENNIS

Pallo saa pompata kaksi kertaa. Muuten samat
séannét kuin tenniksessa. Vaativa ja kansainvélisesti
suosittu peli.

Kerhossa: Kannattaa aloittaa monipuolisin pallon
hallintaharjoituksin erilaisilla mailapeleilla, esimer-
kiksi Indiaca, penkkis. Aluksi palloa voi pelata vain
kadella.

PYORATUOLIKORIPALLO

Vauhdikas ja vaativa joukkuepeli. Pelid pelataan
pystykoripallon s&&nndilld pienin sovellutuksin. Vaatii
hyvéan késien toiminnan ja koordinaation. Kaksi kelaus-
tydntd4 vastaa kahta kuljetusta.

Kerhossa: Kannattaa harjoitella koripallon ja palloi-
lun perustaitoja, kuten pallon kuljetusta ja haltuunottoa,
koriin heittoa ja muita tarkkuusheittoja. Harjoituta pallon
hallintaa myos erilaisilla pujotteluradoilla. Tetrakorik-
sessa pelataan muuten pt-koripallon s&&nndin, mutta
ylimaaraiset korit on sijoitettu matalalle tai maahan (esi-
merkiksi roskikset).

PYORATUOLIRUGBY

Laji on neliraajahalvaantuneiden joukkuepeli. Pyora-
tuolirugbyé pelataan lentopallolla koripallokent&lld ame-
rikkalaisen jalkapallon idealla eli joukkue pyrkii toimit-
tamaan pallon vastustajan paéatyrajan yli. Peli vaatii ja
kehittaa taktista silmaa.

Kerhossa: Sovella rugbya ryhmallesi esimerkiksi
seuraavin rajoituksin: kavelevat eivat saa juosta, palloa
ei saa riistaa pydratuolissa olevalta, pallon kanssa saa
kulkea kolme askelta tai kelausta, ym.

ISTUMALENTOPALLO

Istumalentopalloa pelataan pystylentopallon saannoilla
pienin sovellutuksin lattialla istuen. Istumalentopallo vaatii
hyvaa istumatasapainoa. Laji on kaytanndssa mahdo-
ton sellaisille, joilla on tuntopuutoksia alavartalossa. Suo-
messa on runsaasti tasokkaita istumalentopallojoukku-
eita, joista voi pyytaa lajiesittelijaa vierailemaan ker-
hossa.

Kerhossa: Voit kokeilla lentopalloa pyoratuolistaistuen
rantapallolla tai isolla ilmapallolla sulkapalloverkon yli.
Voit myds sallia rajattoman maaran kosketuksia ja/tai lat-
tiapomput seka kosketukset kaikilla vartalon osilla. Jos
pelissd on mukana seka kéavelevid, ettd pyorétuolin kdyt-
tajia, varo etteivat istuallaan maassa pelaavien sormet
jaa pyoratuolin renkaiden alle.

AMMUNTA

Ruuti- ja ilma-aseet, pistooli ja kivaari, istuen tai
seisten. Tukiammunta mahdollistaa myos sellaisten
henkiléiden ammunnan harrastuksen, joilla on heikot



késivoimat. Laji vaatii kykya liipasimen vetdmiseen
itsendisesti (sormien koukistajia).

Kerhossa: Kysy liséda paikallisestaampumaseurasta/
pyydé ohjaamaan Futuuri-kerholle néytetunti. Laser-
aseesta pitavét kaikki. Urheiluammunta kehittda ja
vaatii pitkda pinnaa, keskittymiskykyé, pitk&jantei-
syytta ja vastuuntuntoa.

JOUSIAMMUNTA

Vaatii jopa parempaa ylavartalon toimintakykya,
késivoimia ja kdsien hallintaa kuin ammunta, eli on
siis vaikeasti sovellettavissa sellaisille vaikeavammai-
sille, joilla on ylaraajoissa vakavia toimintarajoitteita.
Taljajousi sopii esimerkiksi tetrapleegikoille. Kisoissa
ammutaan istuen tai seisten. Jousiammunta kehittaa
keskittymiskykyé ja pitk&janteisyytta.

Kerhossa: Kysy paikallisesta jousiammuntaseu-
rasta lajiesittelijaa. Varmista ettd hanelld on keveita
(pienipaunaisia) jousia.

SIU lainaa aseita ja jousia alkeiskurssin kayneille.
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SlU:n ammuntavaliokunnalla on my&s Laser-ase.
SlU:n jousiampujat ovat kehitt&dneet puhallustikan,
joka on motivoiva tarkkuusvéline. Puhallusputkia tik-
koineen on saatavissa SlU:sta.

LIKUNTAVAMMAISTEN Y1

Yleisurheilussa liikuntavammaisilla ovat samat |ajit
kuin vammattomillakin kolmiloikkaa, aita- ja estejuok-
sua, seivashyppyé ja moukaria lukuun ottamatta. Suo-
malaisten menestyslajeja ovat keih&anheitto ja kuu-
lantyontd. Pituushyppy ja korkeushyppy ovat amputoi-
tujen ja sellaisten CP-vammaisten lajeja, jotka kykene-
vat kdvelemaan ja juoksemaan.

Ratalajeissa juostaan tai kelataan pyératuolilla. Mat-
kojen pituudet ovat samat kuin vammattomillakin. Pt-
kelaus on perinteisesti alaraaja-amputoitujen ja sel-
kaydinvammaisten laji. CP-vammaiset, joiden ylaraa-
jojen toiminnassa on puutteita, voivat ohjata pyoréatuo-
lia jaloin tai vain yhdelld kadell4.

Yleisurheilun kansainvéalinen huippu on darettéman
korkealla. Kelaajien harjoitusolosuhteet eivét ole Suo-
messa niitd kaikkein parhaita pitkasta talvesta joh-
tuen. Kaytadnndssé kannattaisi asua hyvéan sisahallin
kupeessa, jos aikoo harjoitella hyvéaksi kelaajaksi.

Kerhossa: Futuuri-kerhossa keih&dénheittoa ja kuu-

EISURHEILU

“lantydntdd voi mainiosti harjoitella pallonheitolla ja

turbokeih&alld, kiekonheittoa linkopallolla. Kaikkien
sellaisten, jotka kayttavat pyoératuolia, kavelytelinetta
tai keppejé kannattaa kokeilla kelaustuolia. SlU:sta
voi lainata kelaustuolia, turbokeihdité ja linkopalloa.
Tehk&é retki yleisurheilukentélle!

Késipydra on erinomainen apuvéline kuntolenkkei-
lyyn.

SM-nuorisokisoissa jarjestetdan myds pallon ja tur-
bokeih&an heitto, sek& manuaali- ja s&hkopydratuolin
kayttajien slalomrata-aikakisa.

UINTI

Uinti on parhaita vammaisurheilulajejamme koska
se soveltuu kdytannodssa kaikille. Kilpauinnissa nou-
datetaan samoja saantdja kuin vammattomillakin.
Vapaauinti on tyyleistd nimensa mukaisesti vapaa
eli uida saa ihan miten vain, myds kisoissa. Kannat-
taa kayttad vammaisuintiin perehtynyttd opettajaa,
jotta kullekin uimarille 16ytyisi juuri hanelle sopivin tek-
niikka. Kun opetellaan rinta-, selkd- tai perhosuintia
kisoja varten, kannattaa opetella alusta asti oikea tek-
niikka. Maassamme on myés hyvé likuntaesteettt-
mien uimahallien ja osaavien uimaochjaajien verkosto.
SUH eli Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto
kouluttaa erityisuinninopettajia ja avustajia.

Kerhossa: Uintia opetellessa osaavan erityisuinnin-
opettajan lisaksi tarvitaan jokaiselle uimataidottomalle
kerholaiselle oma avustaja veteen.

Sovella vesipelastusviestia (sdanndt SUH:sta).

Jotkut lapsista saattavat tarvita erityisuima-asua,
koska he eivat pysty sdatelem&an rakon ja suolen toi-



mintaa tahdonalaisesti.
Uinti on vyksi suosituimmista Futuuri-kerhojen
lajeista.

VOIMANOSTO
Laji ei ole suositeltava kovin nuorille. Kilpailumuo-
tona urheilulaji vaatii hyvin toimivat kddet ja symmet-
risen noston. Liilkuntavammaiset (pt, amputoidut, CP)
kilpailijat nostavat erikoispenkilta.
Kerhossa: Kuntopiirit ja kuntosaliharjoittelu (yli
13-v.) toki suositeltavia.

HIIHTO

Hiihto on erinomainen talvilaji. Tiesitkd, ettd Suo-
messa ovat maailman parhaat kelkkahiintgjat!

Hiihtoa harrastetaan pysty- tai kelkkahiihtona. Jos
késien ja vartalon hallinta ovat pydratuolin kayttajalla
huonot, itsendinen kelkkahiihto ei onnistu. Kelkka-
hiihto vaatii hyvéat kasivoimat. Avustettu kelkkahiihto
onnistuu esimerkiksi siten, ettd avustaja vetdé kelkka-
hiihtdjaa perdssaan (valjaat ja tukeva naru).

Kerhossa: Hiihtoretki laavulle/nuotiolle. Huom! Tar-
peeksi lyhyt matka ja tarpeellinen mééara avustajia.
Muista myos talvisessa ulkoliikunnassa |ampimat
varusteet! Jos lahistdlld on hiihtomaa, kannattaisi

ehka kayda kerhon kanssa kokeilemassa.

ALPPIHIIHTO

Alppihiihto on vauhdikas ja nayttavéa paralympialaji
seka pysty- etta kelkkalaskettelijoille.

Kerhossa: Alppihiihtoon tarvitaan turvallisuussyista
osaavat ja asiantuntevat vammaislaskettelun ohjaa-
jat, apuvélineita ja/tai erikoiskelkkoja sekd vammais-
lasketteluun sopiva rinne. Kysy osaavaa ohjaajaa
SlU:sta! Méenlasku pulkilla ja rattikelkoilla sen sijaan
sujuu mainiosti I1&himé&issakin!

KELKKAJAAKIEKKO

Vauhdikas paralympialaji. Kelkan hallinta vaatii
hyvén vartalonhallinnan ja terveet kédet. Soveltuu
parhaiten alaraaja-amputoiduille ja sellaisille, joilla on
matala selkdydinvamma. Suomessa ei ole kilpailuta-
son toimintaa.

Kerhossa: Jos saat jddaikaa sisdhallista ja sopivia
kelkkoja, k&y kerhon kanssa kokeilemassa. Muista
kyparat ja suojukset! Voitte tehdé retken myds luiste-
lemaan, jolloin osa voi olla mukana potkukelkalla tai
omalla pyéréatuolilla.

Myos SlU:sta voit lainata kelkkoja.




Jéaaratakelkkailun harrastajamaéréat ovat olleet las-
kussa. Laji saattaa poistua kokonaan paralympialai-
sista.

Harrastelajina jd&ratakelkkailu on verraton. Kelkan
likuttamiseen hyvélla jddpinnalla tarvitaan huomatta-
vasti vihemman kéasivoimia kuin esimerkiksi kelkka-
hiihdossa.

PURJEHDUS
Paralympialaisissa luokkina yksin purjehdittava vene
2.4mR ja 3-hengen miehistévene (esim. sonar).
Kerhossa: Kaykaa tutustumassa purjehdukseen.
Tiedustele paikalliselta purjehduskerholta innostunutta
lajiin tutustuttajaa.

JALKAPALL

Paralympialaisissa jalkapalloa pelataan seitsemén-
henkisin joukkuein, normaalia pienemmalla kentalla
ja isommilla maaleilla. Pelaajilla on lievéd CP-vamma
(itsendisesti, iman apuvélineita kavelevat ja kyynar-
sauvoja kayttavat). Suomessa on orastavaa kilpailu-
toimintaa CP-vammaisten jalkapallossa ja harrastus-
toimintaa mm. futisseurojen puitteissa.

Kerhossa: Pydratuolilaisten kesken pyératuolifutis
joko pehmealla siséfutiksella tai isolla terapiapallolla.
Palloa ténitdan pydréatuoleilla kohti maalia. Sellaisille,
joilla alaraajat toimivat, peli tarjoaa mukavia
pallonkésittelyharjoituksia.

Britanniasta |&htdisin oleva herrasvaen kuulapeli,
jota pelataan isoilla kentilla ja hieman epakeskoisilla
palloilla. Toisin kuin boccia, pelisséd voivat kilpailla
kaikki vammaryhmat. Pelia ei pelata Suomessa. -

Paralympialaisissa vain pysty- ja pt-luokat. Ei har-
rasteta Suomessa.

Kerhossa: Rullataan sanomalehdestd pehmoiset
ja vaarattomat miekat ja miekkaillaan parittain esi-
merkiksi siten, ettd kumpikaan ei saa siirtyd omasta
ympyréstdén pois (halkaisija esimerkiksi 1 metri).
Pyritdan saamaan miekan osuma (hipaisu) vastusta-
jan keskivartaloon.

Kokeile turnajaisia, kiinnita ilmapallo tai rengas roik-
kumaan oksasta/tangosta, ja yrita keihastaa se kepilla
tai leikkimiekalla.

Hieno kilpa- ja harrastelaji. Pyoraily on paralym-
pilaisissa CP-vammaisten kilpailulaji 3-py&rilla. Ampu-
toidut kilpailevat yksildllisesti rakennetuilla pyorilla.

Suomessa ei ole paralympiatason kilpapyéréilya.

Kerhossa: Kevaalla tai syksylla voitte rakentaa tai-
toradan ulos. Osa pyéréilee, osa kelaa radan. Voitte
myds ottaa aikaa eli kilpailla siitd kuka nopeimmin ja
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vahimmilla virhepisteilla pydrailee radan.

Petra-kilpapyoré on tanskalainen polkupyoréan ja
kelaustuolin "risteytys”, joka sopii hyvin sellaisille CP-
vammaisille, joilla jalat toimivat jonkin verran. Sita ohja-
taan ohjaustangosta, istutaan polkupyéranistuimella
ja juostaan jaloin eteenpéin.

Ratsastusterapia ja vammaisratsastus ovat eri asi-
oita. Harrastepuolella vammaisratsastuksessa - voi
kovalla harjoittelulla edeté paralympialaisiin asti. Kil-
pailu ja valmennustoimintaa hoitaa Suomen Ratsasta-
jainliitto.

Kerhossa: Voit tehd& kerhon kanssa retken ratsas-
tustallille. Tarkista etukateen, etta tallila on kokemusta
vammaisratsastuksesta.

Sulkapalloa voi pelata istuen lattialla, seisten tai
pydrétuolista k&sin. Mukava kuntolaji.

Maassamme on kokeiltu vammaissulkapallokilpai-
luja, mutta pdasaantoisesti lajia harrastetaan kuntoi-
lumielessa.

Kerhossa: Aloita (lyhytvartisilla) mailoilla ja/tai iima-
palloilla. Hanki mailoja tarpeeksi, jotta jokainen pdéasee

. ilman odotusta pelaamaan/pallottelemaan!

PT-tanssissa kilpaillaan kansainvalisesti combi-
pareissa (toinen kaveleva, toinen pt-kayttaja) kah-
dessa luokassa. Omat kisansa latinalais- ja vakiotans-
seille. Kisoja on jarjestetty myds Freestylessa (yksild,
pari, ryhméatanssissa). PT-tanssin kymppitanssit on
hyvaksytty uudeksi talviparalympialaisten lajiksi.

Kerhossa: Musiikkiliikunta ja ilmaisu-/luovaliikunta
ja diskotanssit ym. sopivat hyvin kerhoon. Uutuutena
voit kokeilla myds rytmistd voimistelua. Jos seura-
tanssien perusta opitaan jo lapsena, se helpottaa
sosiaalista kanssakdymista aikuisena.

Lajia harrastetaan kilpailumielessé esimerkiksi Ruot-
sissa ja Suomessa. Vammaissuunnistusmuoto Trail-O
kehittéaa kartanlukutaitoa ja maastossa liikkumista. Laji
soveltuu kaikille.

Kerhossa: Kysy paikallisesta suunnistusseurasta
apua Trail-O -radan laatimisessa. Voit myos ulkolii-
kunnan piristykseksi kokeilla valokuva-, reittiviiva- tai
korttelisuunnistusta. Aloita kartanlukuharjoittelu sisé-
tiloista ja etene tutuissa lahiympéaristdissa itse piirta-
miisi ja oikeisiin suurimitiakaavaisiin karttoihin.

Salibandy on yksi suosituimmista lajeista kouluissa



ja kerhoissa, myts vammaisten keskuudessa. Lihas-
tautiliitto, SIU ja Salibandyliitto pyérittdvat sahko-
pydratuolisalibandyn SM-sarjaa, jossa pelaajien tulee
ollaséhkopydratuolinkayttajia paivittdisessaelamés-
sé&én. Sahkarisalibandyn pelaajat kdyttavat yleensa
kevennettyd, I6yhasti ranteeseen kiinnitettya pelimai-
laa tai joissakin harvoissa tapauksissa sahkariin kiin-
nitettya pallonkuljetinta nk. T-stick-mailaa.

SM-nuorisokisoissa s&hly on hyvin suosittu laji kaik-
kien vammaryhmien keskuudessa.

Kerhossa: Sahly on ok, mutta 4l& unohda muuta
perusliikuntaa. Jos peluutat kévelevia ja pydratuolin
kayttéjiia samassa pelissa harkitse rajoituksia, esimer-
kiksi ei juoksuaskeleita, keskikaista varattu pyéréatuolin
kayttajille, pallon kdytavé kaikilla joukkueen pelaajilla
ennen maaliin menoa. Muista myd&s pallonkasittelyhar-
joitukset!

MELONTA JA KOSKENLASKU, SOUTU

Vesill& likkuminen soveltuu.luontoretken teemaksi
(esimerkiksi kirkkovenesoutu). Huomaa erityisistui-
met (muovituoli, s&kkituoli) ja airojen/melan sitomi-
nen kateen. Muista kaikille pelastusliivit! Melontaa
voi kokeilla myos sisdaltaassa. Kannattaa tiedustella
veneité ja asiantuntevaa ohjausta paikallisesta melon-
taseurasta.

Jubo
Judo on nékévammaisten paralympialaji. Judon
perusharjoitukset sopivat loistavasti myds futuuri-ker-
hoon.
Judoa on kokeiltu myds pydratuolista késin jois-
sakin SIU:n tapahtumissa ja leireilla. Pyyda kerhoon
osaava ohjaaja, joka osaa soveltaa judoa ryhmallesi.

KARATE

Karate toimii sovelletusti itsepuolustusmuotona

myos eri tavoin vammaisille, etenkin jos ohjaaja osaa
soveltaa harjoitteita.

MAALIPALLO

Maalipallo on nakévammaisten joukkuepeli, jota
pelataan 3-henkisin joukkuein. Suomalaiset maalipal-
lonpelaajat ovat maailman huippua. Maalipallo sovel-
tuu hyvin myés likuntavammaisille. Silmat voidaan
sitoa huivilla tai teipata laskettelulasit |&pinakymatto-
miksi. Kokeiluissa voi kayttaa helisevaa kenkopalloa
tai lainata oikeata maalipalloa NKL:sta. Sita voi pelata
myds pydratuolista kasin.

Kysy ohjeita Nakévammaisten Keskusliitosta.

GOLF

Golfin suosio kasvaa vuosi vuodelta myés vam-
maisten keskuudessa. Laji soveltuu hyvin kaveleville.
Pydratuolilla ei ole asiaa viheridlle.

Kerhossa: Jos paéset tekemaan retken harjoitus-
puttiradalle, hyddynna tilaisuus. Kokeilkaa my&s mini-
golfia. "Rolle” on sisatiloihin soveltuva leikkiversio gol-
fista (reikina esimerkiksi kaadetut roskakorit salin nur-
kissa, pelataan séhlypallclla ja —mailalla.)

Kysy lisaa

Liikuntavammaisilla on SIU:n kautta mahdollisuus osallistua kansallisiin ja kansainvélisiin kilpailuihin 16
lajissa aina paralympiatasolle asti. Ota yhteys SlU:n lajipaallikkéon tai lajin vastuuvalmentajaan mikali
haluat tietda lisdd. Yhteystiedot 16ytyvat mm. SIU:n uusimmasta Sporttikalenterista tai kotisivuilta osoit-

teesta www.siu.fi.
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YHTEYSTIETOJA JA

LISAKOULUTUSTA

SIU kouluttaa:

Vammaisliikunnan ohjauksen peruskurssit, Futuuriohjaajakoulutusta, lajikohtaista koulutusta
- seuraa Futuuri-kerhon ohjaajille suunnattuja tiedotteita, Sporttikalenteria ja IT-lehted (= Invalidityd).

Suomen Invalidien Urheiluliitto ry p. (09) 613 191. www.siu.fi

SUH (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto) tarjoaa erityisuinninopettaja- ja avustajakoulutusta

p- (09) 343 6560. www.suh.fi

SLU alueet, Tosi Nuori Suomi -koulutusta, kysy SLU p. (09) 348 121. www.slu.fi
Sherborne, Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry p. (09) 877 6868
Tosikulmanojaponnari, Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry p. (09) 877 6868
Suunnistusliitto, Trail-0, p. (09) 348 121. :
Liikuntaleikkikoulu/ SvolLl p. (09) 348 121

Malike-valinevuokraamo, Outokumpu p. (013) 562 830

Nékdvammaisten Keskusliitto ry p. (09) 396 041. www.nkl.fi

Suomen Paralympiayhdistys ry p. (09) 8775 9840. www.paralympia.fi
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