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MATCH kolmipyéréinen tennikseen ja koripalloon

+  kolme runkopituutta

« istuinleveys ja -syvyys 2 cm vélein

« istuimen etu- seka takakorkeus saadettavissa

« camber 10 tai 15 astetta

«  monipuoliset jalkatuen saadot
lisavarusteena jalkoja suojaava koripallokaari
runsaasti vérivaihtoehtoja

STARLIGHT linjakas kayttétuoli

. puhdaslinjainen, kaunis runko

- kolme runkopituutta istuinsyvyydesta riippuen

- istuinleveys ja -syvyys 2 cm valein

- selkdosakorkeus 2.5 cm valein

- 14-asentoinen selkdosan kulmansaété

«  kuljetuspyorén kiinnityskohtia runsaasti

+ camber valmiina holkeissa, 2 tai 5 astetta

- jarrut vakiona, lisdvarusteena myés istuimen
alle taittuvat saksijarrut

ALLROUND Il monipuoclinen kiintedrunkoinen
«  kaksi runkomallia: jyrkka tai loiva etupaa
« helposti sdadettava istuinkulma
- runkopituus 2 cm vilein
- istuinleveys 1 cm vélein
«  saadettdva selkanojakulma
camber 2, 5, 10 tai 15 astetta
my®s titaanirunkoinen mittatilausmalli

ALLROUND KID  kiintedrunkoinen lasten sporttituoli

. sadadettava istuinkulma

. eteentaittuva selkaosa, jossa kulmans&até

« istuinleveys 22-32 cm, 1 cm vélein

« istuinsyvyys 22-34 cm, 2 cm vilein
selkdosakorkeus 20-35 cm, 2.5 cm vélein

. camberkulma 5 tai 10 astetta
- mittava varustevalikoima P]: k@klls
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LUKIJALLE
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VAMMAISLIIKUNNAN PERUSTEET soveltuu myds kiytettaviksi itsendiseen opiskeluun.

Nykyinen VAMMAISLIIKUNNAN PERUSTEET on uusittu laitos kahdesta aiemmasta (1988 ja 1991) versiosta.

Aikaisempien laitosten kirjoittajia olivat Antti Dahlberg, Pekka Hatinen, Jukka Kataja ja Aija Saari. Heiddn
tekstejién on kiytetty myds timan laitoksen pohjana. Kiitokset heille.

Helsingissa 24.1.1996

Katri Kimariinen




v VAMMAISLIKUNNAN PERUSTEET

SISALLYSLUETTELO

1. VAMMAISLITIKUNTA ....coocomerninsmssrsessssssssssssssssmsssssssssssssssessssssssssssssees 5
2. TIETOA LIKUNTAVAMMOISTA JA SAIRAUKSISTA ......ooooocrrrere 7
% ORI BARRIRTIIIR srvsoovescssomsiossanessrsse sty s SEREii ermnins 9

4. LASTEN JA NUORTEN LIKUNTA ......ceeenrrrnnseseresessssescsssssssseseens. 11

5. KUNTO- JA TERVEYSLITKUNTA oo eeee s 13
6. LIIKUNTAA KAYTANNOSSA ..ot 14

7. LIKUNNAN JARJESTAMINEN ..o 23

8. SIU JA MUUT VAMMAISURHEILUJARJESTOT ....oooooeeeeeeeeeeeessenernnns 26
9. LIKUNTAVAMMAISTEN KILPAURHEILU ... 28
10. KIRJALLISUUTTA .....oooioivirrineserinseseenesssessisssssesssssssssssssssssssssssssssssssesssessssens 29
— Suomen Paralympiayhdistykseen kuuluvat vammaisurheilujérjestot ...... 30
— Paralympialaisten viralliset KesAlajit ........cocorverrerenensnreninnnisessnnsesssssssesesnans 31

~ Paralympialaisten viralliset talvilafit «.ovommmmmnmasmsmmsummi 32



VAMMAISLIKUNNAN PERUSTEET

1. VAMMAISLIIKUNTA

Sir Ludvig Guttman

ansainvilisen  vammaisurheilutoiminnan
historia voidaan jakaa kahteen eri ajanjak-
soon: aika ennen ja jilkeen toisen maail-
mansodan. Ennen toista maailmansotaa
padasialliset vammaisliikunnan harrastajat olivat kuu-
roja. Kuulovammaisten kansainvalinen urheilutoiminta
alkoi jo 1800-luvun loppupuolella. Muiden vammaryh-
mien liikuntatoiminta oli vuosisatamme
alkukymmenilld varsin hajanaista.

Toinen maailmansota, satoinetuhansine vammaisineen,
muodosti vedenjakajan koko kansainvilisen vammais-
urheiluliikkeen toiminnalle. Jo sodan aikana alettiin
urheilua ja litkuntaa kayttdi kuntoutustoiminnoissa eri-
tyisesti Englannissa, USA:ssa sekd Saksassa.

Kansainvilisen vammaisurheiluliikkeen perustajana
voidaan pitad Saksasta Englantiin siirtynyttd neurolo-
gia, Sir Ludvig Guttmania. Han johti Stoke Mandevillen
selkdydinvammaisten kuntoutuskeskusta. Toisen maa-

ilmansodan aikana keskuksessa havaittiin, mitd suun-
nattomia mahdollisuuksia urheilu antoi vaikeasti sodas-
sa vammautuneiden hoidossa ja kuntoutuksessa.

Erityisliikunta — soveltava lilkkunta —
terveysliikunta

"Erityisryhmien liikkunta on ylakisite, joka kuvaa sellais-
ten henkildiden liikuntaa, joilla vamman, sairauden tai
toimintarajoitteisunden vuoksi on vaikeuksia harrastaa
riittavasti lilkuntaa ja kdyttii yleisid liikuntapalveluja tai
joille liikkunnalla on erityistd terveydellistd ja kuntoutta-
vaa merkitystd". (Erityisryhmien liikuntatoimikunnan
mietintd 1981)

Kaytetylsta arviointiperusteista ruppuen erityisliikun-
nan pariin arvioidaan kuuluvan noin puolesta miljoo-
nasta miljoonaan henkilod. Nama henkilot ovat joko
vammaisia, pitkdaikaissairaita, elidkeliisii tai asuvat

Vammaiset 500.000

— tuki-ja liikkuntaelintenvammat ~ 400.000
— aistivammat (kuulovammaiset)  300.000
— nakovammat 40.000
— kehitysvammat 30.000
— CP-vammat 6.000

— muut neurologiset vammat

Pitkiaikaissairaat henkilot lihes miljoona

— reumasairaudet 400.000
— sydén- ja verisuonitaudit 400.000
— hengityselimiston sairaudet 300.000
— diabetes 120.000
— psyykkiset sairaudet

— epilepsia 30.000

ERITYISRYHMIEN JA VAMMAISTEN MAARA

Liihde: Erityisryhmien litkuntatoimikunnan mietinté (1981) s. 13 - 19.

erilaisissa laitoksissa.

Eldkeliiset 820.000

— vanhuuseldke (yli 65-vuotiaat)  570.000
— tyokyvyttomyyselike 230.000
— muu elikeperusta 20.000

Muut liikunnalliset erityisryhmiét 100.000
— erilaiset laitokset

— vankilat

— lasten- ja koulukodit

— kehitysvammalaitokset

— sosiaalisairaalat
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Mitkd

seikat
hidastavat
integraatiota?

Miten
edistdisit
ldysival-
taistumista?

1990-luvulla termié erityisryhmien liikunta on usein kiy-

‘tdssd lyhennetty "erityislilkunnaksi’. Myos "soveltava

liikkunta (erityisryhmille)" — tai "soveltava liikuntakas-
vatus" -késitettd kaytetdan erityisesti liikuntakasvatuk-
sesta puhuttaessa. Terveysliikunnalla tarkoitetaan kun-
toliikunnan tapaista liikuntaa, jolla on terveytta
edistavid ja yllapitavid tavoitteita.

Erityislitkuntaa jarjestavat kunnan litkkuntatoimi, vam-
mais-, kansanterveys-, ja elikelaisjarjestot, scki sosiaa-
li- ja terveydenhuollon laitokset.

Made in Finland:
Kunnalliset erityisliikunnanohjaajat

1980-luvulla perustettiin Opetusministeriédn erityis-
ryhmien liikuntatoimikunta, saatiin aikaan laaja mietin-
to alan kehittimisesta ja viimein 1984 alkaen kuntiin
erityisryhmien liikunnanohjaajan virkoja.

Paikalliset erityisryhmien likkunnanohjaajat suunnitte-
levat ja organisoivat alueensa vammaisten, pitkaaikais-
sairaiden ja elikelaisten liikuntatoimintaa.Jirjestelman
etuna on laaja-alaisuus; tyd tapahtuu pitkalti yhteistyds-
sé alueen jarjestojen, laitosten, yhteisdjen ja kunnan eri
hallintoalueiden kanssa.

Erityislitkunnanohjaajia on n. 80. Suurimmissa kaupun-
geissa heitd voi olla useitakin, joillakin pienemmilld
paikkakunnilla virka on saatu toteutettua useamman
kunnan yhteistydna ja toisilla alueilla ko. virkaa ei ole.
Télléin kunnan litkuntasihteeri tai vapaa-aikatoimi on
vastuussa mydskin erityisryhmiin kuuluvien henkildiden
kunnallisista litkuntapalveluista.

Esteet pois
— asenteista ja ymparistosta

Integraatio-ajattelun juuret ovat 1960-luvulla Ruotsissa
ja Tanskassa. Silloin alettiin puhua normalisaation peri-
aatteesta. Normalisaation periaate merkitsee pyrkimys-
td vammaisten normaaliin elaméin.

Fyysinen integraatio tarkoittaa fyysisen etiisyyden vi-
hentdmistd vammaisen ja muiden vililli. Esimerkkina
vammaisen asuminen palvelutalossa nk. normaalilla
asuinalueella.

Toiminnalliseen integraatioon kuuluu esim. liikkkumises-
teiden poistaminen ja kuljetuspalvelujen jérjestaminen.
Téaten liitkuntavammaiset voivat osallistua erilaisiin
tapahtumiin ja yhteiskunnalliseen toimintaan.

Sosiaalisesta integraatiosta puhuttaessa pyritain edisté-
méadn vuorovaikutusta vammaisten ja vammattomien
vililld. Vammautuminen voi vihentéi sosiaalista
kanssakdymista.

Yhteiskunnallisella integraatiolla tarkoitetaan yhteis-
kuntaan sijoittumista yhteison téysiarvoisena jaseneni.
Vammaisen mahdollisuudet koulutukseen, tydhén ja
harrastamiseen tulee olla samat kuin
vammattomillakin.

Vammaiset mukaan
liikunnan jarjestdmiseen

Kehitys on kulkenut vammaisten auttamisesta erityistoi-
menpitein (1930-luku) kohti tdyttd osallistumista ja
tasa-arvoa (1980-luku). Vammaisella tulisi olla samat
toimintamahdollisuudet kuin muullakin viestélld. Sen
sijaan, ettd vammainen on passiivinen auttamisen koh-
de, hin on aktiivinen toteuttaja. Han suunnittelee itse
niitd toimenpiteita ja palveluita, joiden avulla hin kyke-
nce optimaaliseen eldméiin. Tita kehitysti professori
Eino Heikkinen Erityisryhmien litkunnan neuvottelu-
péivilla 1990 kuvasi sanoin FOR - WITH - BY:

FOR Aina 1960-luvun lopulle asioita suunniteltiin
ylhailté alaspiin "For the Disabled", vammai-

sen yksilon tarpeita kuuntelematta.

WITH  Pikkubhiljaa ryhdyttiin suunnittelemaan palve-
luita vammaisten ihmisten kanssa, "With the
Disabled". Tité vaihetta olemme eldneet vii-
meiset 20 vuotta; tutkimuksin, kokeiluin ja
siirtmalla paatoksentekoa lihemmiiksi palve-

lujen kayttajia.

BY Paras tulos saattaisi olla, jos palvelujen kiyt-
téjit itse voisivat paattad, millaisia ja missi
méérin palveluja kehitetddn. Suunnittelustaja
osin toteutuksestakin vastaisivat vammaiset
itse; "By the Disabled" (Erityisryhmien litkun-
ta 1990-luvulla, s.14).

EMPOWERMENT eli tiysivaltaistuminen on uusi ki-
site vammaisliikunnasta puhuttaessa. Se tarkoittaa siti,
ettd vammaiset tdysivaltaistavat itsensd. Vammaiset itse
huolehtivat omien tarpeidensa huomioon ottamisesta.
Vastuu ei ole yksin viranomaisilla.
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2. TIETOA LIIKUNTAVAMMOISTA JA SAIRAUKSISTA

iikuntavammaiseksi voidaan méaritelld hen-
kild, joka sairauden tai tapaturman aiheut-
taman vamman seurauksena ei pysty itsendi-
sesti litkkumaan tai kykenee siihen vajavai-
sesti ja jolle siitd atheutuu riippuvuutta apuneuvoista,
-vilineistd ja /tai toisen henkilon avusta. Liikuntavamma
voi olla synnynniinen tai sairauksien tai tapaturmien
aiheuttama.

Liikuntavammaisten ryhméaan kuuluu hyvin eri tavoin ja
eri asteisesti vammautuneita. Seuraavassa tyypillisim-
mit tuki- ja liikuntaelinvammat.

Amputaatio Amputaatio on raajan (kisi, jalka) tai

raajan osan puuttuminen.

Selkydinvamma Selkdydinvamma on selkaytimen poi-
kittaisvaurio. Vamman vaikeus riip-
puu mm. siitd, ovatko hermoradat osit-
tain vai kokonaan vaurioituneet, ja
milld korkeudella selkdydinvamma si-
jaitsee (lanne-, rinta-, kaularanka).

CP-vamma Lyhenteellda CP (Cerebral Palsy) tar-
koitetaan synnynndisen tai varhaislap-
suudessa (0-2 v.) saadun aivovaurion
aiheuttamaa liikuntavammaa. CP on
oireyhtymé, jonka ilmenemismuodot
vaihtelevat tuskin havaittavasta hairi-
oOsta tdydelliseen toiminta- ja liikun-
takyvyttomyyteen. CP-vammainen on
usein monivammainen.

Reuma Reuma on yleisnimitys useille kymme-
nille erilaisille sairauksille, joiden
olennaisina piirteind ovat pitkaaikai-
suus ja nivelten samanaikainen tuleh-
tuminen. Nivelrakenteiden tuhoutu-
minen johtaa toiminnallisiin héirioi-
hin. Reumaatikolla esiintyy reumate-
kija veressd, nivelkalvossa ja nivelsi-
teessd. Reumasairaudet vaurioittavat
. liikunta- ja tukielimia.

Polio

MS-sairaus

Lihassairaudet

Kasvuhiiriot

Hemiplegia

(e

Polio eli lapsihalvaus on viruksen aihe-
uttama tartuntatauti. Polio alkaa paa-
asiassa pikkulapsena. Epidemian ai-
kana myds vanhemmat voivat sairas-
tua polioon. Suomessa polion sairasta-
neet ovat nykyéin keski-ikaisia, Uusia
tapauksia tulee harvoin. Taudin kuva
on vaihteleva.On tapauksia, joissa vain
yksi lihas on halvaantunut. Tavallisesti
lihashalvauksia on useissa kohdissa eri
puolilla kehoa.

MS-sairaus atheuttaa vaurioita kes-
kushermostossa. Sille on luonteen-
omaista aaltomainen eteneminen.
MS-tautia sairastavalla voi olla niko-
ja hahmotushiiriité, poikkeavia tun-
toaistimuksia ja tasapainohiirioita.
MS-sairaus alkaa yleensi vasta aikuis-
idssd.

Lihassairaudet nikyvat lihasheikkou-
tena. Heikkouden voi aiheuttaa lihas-
soluihin viesteja kuljettavien hermo-
solujen tai itse lihassolujen vaurioitu-
minen. Lihasheikkoudet voivat olla
paikallisia tai vaurioittaa suurempaa
lihasryhmdi. Usein lihasheikkous on
etenevaad vaikeuttaen nimenomaan
liikkumista. Lihassairauksia on seki
aikuisilla etti lapsilla.

Kasvuhairioita ovat esim. lyhyt- ja jat-
tilaiskasvuisuus. Tavallisin muoto on
raajojen puutteellinen pituuskasvu.

Hemiplegia tarkoittaa toispuolihalva-
usta, jonka aiheuttaja voi olla aivoihin
kohdistunut ruhjevamma, aivoinfarkti
tai kasvain.

N4

Miten
liikkumiseen
vaikuttavat
vammat ja
sairaudet
vaikuttavat
liitkunnan
harrasta-
miseen?
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3. LIIKUNNAN MERKITYS

iikunta vaikuttaa positiivisesti
useisiin ihmisen fyysisiin,
| psyykkisiin ja sosiaalisiin
toimintoihin.

Fyysiset vaikutukset

Fyysisida ominaisuuksia voidaan parantaa liikunnan
avulla. Niitd ominaisuuksia ovat mm, voima, kestévyys,
nopeus, notkeus, ketteryys, tasapaino ja liikkeen koor-
dinointi. Fyysisten ominaisuuksien parantuminen
vammaisilla parantaa my0s selviytymistd péivittiisista
toiminnoista. Liikuntavammaiselle lapselle osallistumi-
nen liikunnanopetukseen opettaa lapsen tuntemaan
oman kehonsa rajoituksineen. Se opettaa hinet kaytta-
miin kehoaan ja tuntemaan siité iloa.

Sosiaaliset ja psyykkiset vaikutukset

Liikunta voi vahentdd lievddn ja kohtalaiseen masen-
nukseen liittyvid oireita. Se voi parantaa miclialaa. Se
voi vihentda stressin aiheuttamia fyysisid oireita. Lap-
silla ja nuorilla litkunta voi vaikuttaa edullisesti miniku-
vaan ja itseluottamukseen. Liikunta antaa mahdollisuu-
den henkisten jénnitysten purkamiseen.

Liikunta kuntoutus

Liikunta on arvo sinédnsa. Silla ei aina tarvitse olla 1434-
keticteellistd arvoa. Liikunnalla voidaan lisitd elimén
laatua. Erityisliikunta on kuitenkin ldheisessi yhteydes-
sa kuntoutukseen. Vermeer (1987) nikee erityisliikun-
nan liittyvin kuntoutukseen seuraavasti:

Erityisliikunta liittyy téssa mallissa vamman, vajaatoi- Mikd on

minnan tai haitan tasolla hoitamiseen, opettamiseen ja liikunnan

tukemiseen. merkitys
sinulle?

Fysioterapialla pyritd4n kuntoutuvan henkilon likun-

nallisten toimintahiirididen ehkiisemiseen tai korjaa-

miseen sekd omatoimisuuden edistimiseen ja yllapiti- Missd on

miseen. Fysioterapiaan kuuluu esim. liikke- ja liikunta-  litkunnan

hoidot ja apuneuvojen tarpeen arviointi ja kuntou-

ja kdyton ohjaus. tuksen raja?

Tavoitteellista liikuntaa

Erityisliikunnan tavoitteet ovat paipiirteiltdan samat
kuin liikuntakasvatuksen tavoitteet yleensi. Ohjaajan
tulee edistia yksilon kasvamista ja kehittymisti tasapai-
noiseksi, sopeutumiskykyiseksi ja viredksi ihmiseksi
(Koljonen M. 1983).

Seuraavassa esitetaan ylatavoitteista johdettuja
konkreettisia tavoitteita ohjaajien avuksi.

Toiminnalliset tavoitteet (psykomotoriset)

— kohottaa ja yllipitia fyysistd kuntoa, eli lihasvoiman,
nopeuden, ketteryyden, notkeuden, tasapainon ja
koordinaation ylldpitdminen tai parantaminen

— kalorikulutuksen yllapito eli ylipainon valttdminen

— tottuminen fyysiseen kuormitukseen eli fyysisen suo-
ritusvalmiuden siilyttiminen jokapdiviisissd aska-
reissa

— liikunnan perustaitojen oppiminen

Jatkuu seuraavalla sivulla...

Tila Paaméaira
sairaus parantaa
(disease)

vamma hoitaa
(impairment)

vajaatoiminta opettaa
(disability)

haitta tukea
(handicap)

Toteutus

laaketiede
fysioterapia

N

liikkunta-
terapia

psykomotorinen
oppiminen

fyysisen aktiivisuuden
kehittiminen
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— vaikeavammaisilla virtsakomplikaatioiden ja haava-  Spsigaliset tavoitteet
umien todennikoisyyden pienentyminen seki luus-

ton rappeutumisen hidastuminen —kontaktien luominen — ystivien saanti
— apuvilineiden tehokkaamman kiyton oppiminen —yhteistyokykyisyyden kehittiminen
— henkilon rentoutumisen parantuminen —vapaa-ajan vietto

—realistinen suhtautuminen ympéristoon
—hyviin ja mielekkadn harrastuksen 16ytdminen

Tiedolliset tavoitteet (kognitiiviset)

— tuntee ruumiinsa rakennetta ja toimintaa
—tuntee oman vammansa tai sairautensa ja
liikunnan vaikutukset siithen
—oman vamman ja sen aiheuttamien rajoitusten
parempi ymmértiminen
— tietdd, mitké ovat sopivia liikkuntamuotoja
ja missi niita voi harrastaa
— sopivien apuvilineiden 16ytyminen ja
niiden oikean kiyton oppiminen

Tunnealueen tavoitteet (affektiiviset)

—kokee onnistumisen eldmyksia

—osallistumisenilo — liikunnan ilo

—kokee jatkuvan liikuntaharrastuksen
tirkeksi ja haluaa liikkkua

— itseluottamuksen lisdiminen

— aktiivisuuden lisidminen

| e~
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4. LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

iikuntavammaisen lapsen liikunnan harras-
tamisen yksi tarked tavoite on kuntoutuksen
tukeminen. Siksi liikunnanohjaajan, liikun-
nanopettajan, fysioterapeutin ja vanhempi-
en tulee tehdi yhteistyotid. Lapsen liikunta pohjautuu
perusliikkumiseen. Perusliikkumisen avulla lapsi oppii
myds tuntemaan kehoaan ja nauttimaan siita.

Ensin perusliikuntaa —

Myos vammaisen lapsen liikunnan tulee koostua leikeis-
ti ja iloisesta toiminnasta. Liikunnassa lapset saavat
kokea onnistumista oppiessaan ja kehittyessaén. Lii-
kuntaharrastus tuo mukanaan ystévia ja yhdessioloa.

— sitten lajitoimintaa monipuolisesti

Perusliikunnan avulla lapsi rakentaa itselleen parhaat
mahdollisuudet paivittiisistd toimista selviytymiseen ja
pohjan mielenkiintoisten urheilulajien oppimiselle.
Lapsille ja nuorille sopivat melkein kaikki yleiset urhei-
lulajit. Voimanoston harjoittelemisen voi siirtdd vahan
myohiisempéin hetkeen.

Uusia lajeja on mahdollista opetella SIU:n jarjestamilla
lajikursseilla. Niilla kursseilla on myds mahdollista ko-
keilla urheilussa mahdollisesti tarvittavia apuvalineita.
Urheilua voi harrastaa myds oman paikkakunnan

Perusliikkeisiin kuuluvat:

ﬁ

V/kc'iveleminen
— jonossa, piirissd, eri suuntiin,
rytmissd, varpaillaan, hiipien,
kantaen esineité, esteiden yli

~/kien'minen, kuperkeikka
— avustuksella, itseniisesti,
pysty- ja vaaka-akselin ympari

“I;illvefiminen

— esteelle ja alas, telineilla

V(tyéntc‘imz'nen

— esineiti, toisia lapsia, ohjaajaa

%eta‘minen

— tuesta seisomaan,
itsedién ja pariaan pitkin lattiaa

urheiluseuroissa.

’/;iéppuminen,
heiluminen, keinuminen
— aikuisen avulla, tangossa,
eri otteilla, keinussa

V;stuminen

— portaissa kavely

V;uokseminen

— vapaasti, mutkitellen, radalla,

ryhmassa, pysahtyminen,
suunnan muutokset

V;‘typpdfiminen
— tasahyppyjd, yhdella jalalla,
eri korkeudelta, esteen yli,
laukka-askel, haara-perushyppy

V;ieitt&minen, kiinniottaminen,
vierittdminen, pallon potkiminen
ja lyominen
— erikokoisia palloja, molemmilla kisilla,

yhdelld kadella, pompottaminen,
tarkkuus, liikkuva pallo

Mieti
esimerkkeji
perusliik-
kumisen
harjoittelusta
a) kesdisessi
ja

b) talvisessa
luonnossa
sekd

¢ )uima-
altaassa to-
teutettavaksi.
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FUTUURI-kerhossa harrastetaan

FUTUURI-kerho on SIU:n koordinoima litkkuntavam-
maisten lasten ja nuorten oma liikkuntakerho. Valtakun-
nalliseen kerhoon péisee jiseneksi ilmoittautumalla
SIU:oon. Jdsenyys on maksutonta,

Paikallinen litkuntatoiminta

Paikallisesti futuuri toimii usealla eri paikkakunnalla,
Paikallisten kerhojen kéytinnon jirjestelyisti voivat
vastata esimerkiksi kunta, koulu, paikallinen vammais-
yhdistys tai urheiluseura, tai edelldi mainitut yhteis-
tyOssa.

Monesti vammaiset lapset saavat liikunnalliset koke-
muksensa yksinomaan fysioterapiasta. Futuurikerhois-
sa kouluikaisille vammaisille lapsille ja nuorille perus-
liikuntaharjoitteiden liséiksi ohjataan vammaisten
urheilulajien alkeita.

Liikuntaleirit

SIU jarjestad omia, monipuolista lilkuntaa sisaltavii
leirejd useita vuosittain. Lisdksi nk. integraatioleireja
jarjestetaan yhteistydssa mm. alueellisten liikkuntajirjes-
tdjen ja joidenkin lajiliittojen kanssa.

Nuorisokisat

Nuorten kilpailuissa sovelletaan lajien saantoji siten,
ettd mahdollisimman monella vammataustaan katso-
matta olisi mahdollisuus osallistua. Nk. minimivamma-
sddnndstd on joustettu siten, ettid avoimessa luokassa
voivat kilpailla mm. MBD-, dysfasia- tms. muun liikun-
nallisen hdirion — ei siis vamman — omaavat nuoret.
Syyskisojen lajeiksi ovat vakiintuneet yleisurheilu (juok-
su, kelaus, pituushyppy, kuulantyontd, turbokeihiin
heitto ja sahkopyorituolislalom) seka vaihtuvat esitte-
lylajit (mm. poytitennis, ammunta, keilailu, tanssi).
Kevitkisojen pailajit ovat uinti, 7-ottelu,
joukkueboccia ja salibandy.

Osallistujat ovat tulleet paiasiasssa erityiskouluilta,
Osanottajamdirit ovat lihes kolminkertaistuneet
1990-luvulla,

Vammainen nuori urheiluseuroissa

Vammaisen nuoren on nykyéén yha luonnollisempaa ja
helpompaa osallistua mybs tavallisten urheiluseurojen
toimintaan yhdessi vammattomien kavereidensa kans-
sa. Integroituminen nk. normaaliurheiluun ja sen tuke-
minen tulee olemaan yksi tirkeimmists Futuurikerhon
tavoitteista ldhivuosina.

Futuurikirje

Kaikille futuurilaisille suunnatuista tapahtumista tiedo-
tetaan futuurikirjeelld noin nelja kertaa vuodessa.
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5. KUNTO- JA TERVEYSLIIKUNTA

untoliikunta on monimuotoista fyysisesti
aktiivista toimintaa, jota harrastetaan oma-
ehtoisesti. Kuntoliikunnalla saadaan hyvin-
olon tunne ja pysytaan kunnossa. Kuntolii-
kunnan perimmadisend tavoitteena on pidettiva iloa ja
hyvinvoinnin yllapitoa.

Terveyslitkunnan tavoitteena on terveyden yllipito.
Liikunta on monen tuki- ja liikuntaelinsairauden hoito-
keino. Liikunta ehkiisee mm. sydidn- ja verisuonisai-
rauksien syntya.

Kunto- ja terveysliikunnalla on tiarked merkitys vam-
maisten kuntoutumisessa. Suoritusvaatimusten ja saa-
vutusten vertailu on yleensi epaolennaista, mutta toki
vaikkapa leikkimielelld mahdollista. Harrastusvalikoi-
man on oltava monipuolinen.Vammaisten liitkunnalliset
odotukset ja erityisedellytykset vaihtelevat suuresti.
Toimintaolosuhteet ovat monenlaiset.

Kunnon ylldpitimiseksi voi harrastaa mm. kivelya,
holkkaa, kelausta ja vesiliikuntaa seka tehda lihaskun-
toharjoitteita ja pelata erilaisia sovellettuja pallopeleja.
Uusia suosittuja kuntoilulajeja mm. pyorituolinkaytta-
jilla ovat mm. sulkapallo, suunnistus ja kuntonyrkkeily.

Kunto- ja terveysliikunnan toteuttamisessa on muuta-
mia perusperiaatteita. Jotta liikkunta kohottaisi kuntoa,
harjoittelun on oltava saannollista. Kolme kertaa viikos-
sa puolesta tunnista 45 minuuttiin on tarpeeksi.
Harjoitusteho on sopiva, kun harjoituksen aikana
pystyy hyvin puhumaan ja tulee limmin.

Kuntoa ja terveyttd voi hoitaa myds hyotyliikunnalla.
Marjastus, sienestys, halonhakkuu ja lumityot tuovat
mukavaa vaihtelua harjoitusohjelmaan.

Minkilaiset
sisd- ja ulko
litkuntamah-
dollisuudet
ovat omalla
paikkakun-
nallasi?
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6. LIIKUNTAA KAYTANNOSSA

Takaisin luontoon

erinteisesti suomalaiset ovat ammentaneet
luonnosta henkistd vireyttd ja terveytta,
Luonnossa voi liikkua jalan, pyorilld, suksil-
& la, pulkalla, kelkalla, moottorikelkalla, ka-
nootilla, soutuveneelld, purjeveneelld ja monkijalli.
Luonto suo mahdollisuudet kalastamiseen, metsistyk-
seen, suunnistamiseen, vuodenaikojen tarkkailuun,
telttailuun ja kahvin tuoksuun erétulilla. Luonnossa liik-
kuminen parantaa toimintakykyi ja lisdd itsenisty-
mistd, uskoa omiin kykyihin, Tuulen suhina metsin
puissa, laineiden liplatus, hiljaisuus — niisti suomalai-
set kerdavit voimia.

On ratkaistava yksil6llisesti, mit4 apuvilineita tarvitaan
mielekkédseen ja turvalliseen luontoliikkumiseen. Vili-
neitd on syytd kokeilla hyvilld sdlld ja helpossa
maastossa ennen erdmaahan lahtod. SIU:n "Esteitta
luontoon liikkkumaan" -oppaasta saat tarkempia tictoja
tastd uudesti 1dydetysté vanhasta harrastuksesta.

Seikkailumielella liikkeelle

Luonnossa voi seikkailla maastoja ja vesistdja pitkin,
Safarille voi lahted picnessi ja suuremmassa ryhmiissa.
Maastossa liikkkuminen kiy joutuisasti maastoautolla,
moottorikelkalla, monkijilld tai elidinten vetimissi
kiirryissii. Monkijoissd on 3 tai 4 pyorai. Nelipyoriiset
ovat tasapainoisempia ja nelivetoisuuden ansiosta hel-
pompia hallita. Jaredmpid 6- ja 8-pydriisia maasto-
kulkuneuvoja on kaytossa vihemmin kuin monkijoita.

Liikuntavammaisten melontaharrastukseen sopivat in-
tiaanikanootti ja kajakki. Kanoottiin voidaan asentaa
penkKi ja selkénoja asentoa tukemaan. Intiaanikanoot-
tiin mahtuvat retkivarusteet ja pyorituoli. Kajakissa
paidsee vaikeamminkin vammautunut nauttimaan me-
lontaretkestd, jos toinen meloja jaksaa yksin meloa.
Erilaisin apuvilinein mela saadaan pysymiin kidessa,
vaikka melojan puristusvoima olisi heikko. Melonnassa
on aina kéytettava pelastusliiveja.

Ennen koskenlaskua on melonnan alkeet hallittava.
Koskenlaskussa tarvitaan pelastusliivien lisiksi kypéra
ja selkdydinvammaiset tarvitsevat alaraajoissa kelluk-
keita. Koskea voi laskea kanootin lisiiksi isolla kumi-
veneelld, jolloin matkustajien mukana on kokeneempi
laskija venetta ohjaamassa.

Liikuntavammaisten
uudet aluevaltaukset

GOLF

Golf-mailat voivat olla eri painoisia ja niiden kidensija
voidaan muotoilla pelaajan kiteen sopivaksi. Jos pelaa-
jan selsomatasapamo on heikko tai pelaaja muutenkin
liikkkuu istuen, hin voi pelissi kiyttia mukanaan kulje-
tettavaa tai golf-ajoncuvoon asennettavaa kaantyvaa is-
tuinta. Haittapuolena tissa lajissa on se, ettid pyori-
tuolilla padsee harvoin muualle kuin harjoitusviheri-
oille.

PT-TENNIS

Tenniksessd on omat enkonspyoratuoht Jos pelaaja pe-
laa py6ratuolissa istuen, voi mailan varsi olla tavallista
kapeampi, jotta kelaus onnistuu maila kadessi. Mailan
voi tarvittaessa sitoa pelaajan kiteen. Hitailla palloilla
jalyhytvartisella mailalla on helppo aloittaa harjoittelu.
Pallo saa pompata kaksi kertaa.

PT-RUGBY

Pyorétuolirugby on neliraajahalvaantuneiden kaverei-
den vauhtipeli. Pelipalloksi sopii loysa lentopallo tai
erityinen rugbypallo. Tarkoituksena on joukkueen kans-
sa saada pallo vastustajan maaliviivan yli, Pelikenttini
on koripallokentti. Pelaajan jalat voidaan kiinnittda
pyorétuoliin levedhkolla tarranauhalla. Pelatessa kidet
voidaan suojata hansikkain ja teipein.

SALIBANDY

Salibandy on suosittu peli seké kavelevien etta pyora-
tuolilla liikuvien keskuudessa. Maila voidaan kiinnittia
pelaajan kiteen tai mailan lapaa muistuttava osa voi-
daan kiinnittad pyoratuolin etuosaan lahelle maata. Pe-
liviline voi olla muukin kuin salibandypallo. Sihkd-
pyoratuolisalibandytoiminnan kiynnisti Suomessa
Lihastautiliitto.
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KELKKAJAAKIEKKO

Kelkkajadkiekkoa pelataan jaikiekkokaukalossa. Peli-
kelkan alla on 2 jadkiekkoluistimen terdi. Kelkassa on
istuin, ja jalat voidaan sitoa kelkkaan. Kelkkaa likute-
taan sauvoilla, joiden toisessa pidssd voi olla mailan
lapa tai mailan alapdi on kiyristetty. Pelaajilla tiytyy ol-
la kypiri ja kasvosuojus. Maalivahdilla on oltava tiydet
suojavarusteet. Laji vaatii hyvaa keskivartalon lihashal-
lintaa.

BILJARDI

Biljardipeleistd snooker on suosituin peli pydrituolin-
kayttdjien keskuudessa, koska snookerissa pelipdyta on
muita pelipdytia matalampi. Pelaaja saa lyonnin aikana
pitda keppidan tuessa. Snooker vaatii vain yhden toimi-
van kidden. Mailaan voidaan laittaa pelaajalle sopiva
kidensija.

MOOTTORIURHEILU

Moottoriurheilulajeissa kilpailijalla taytyy olla oman la-
jin kattojirjeston miirdajaksi myontima henkilokoh-
tainen kilpailijalisenssi.Autosuunnistus soveltuu hyvin
liikuntavammaiselle. Autosuunnistuksessa ajetaan tar-
kan aikataulun mukaan kilpailureitti, jonka varrella on
tarkastusasemia. Mikroautoilu eli Karting-autoilu kisi-
hallintalaitteilla sopii myos alaraajavammaiselle. Ala-
vartalon liikuntavamma ei esta harrastamasta moottori-
veneilyd. RC-autot eli kauko-ohjattavat autot ovat
nuorison suosiossa.

SUUNNISTUS

Suunnistus onnistuu mainiosti, kunhan harrastajien toi-
mintakyky otetaan huomioon rataa suunnitellessa. Pyo-
ratuolinkiyttajille sopivimmat radat rakentuvat taaja-
ma- ja kaupunkialueelle esim. korttelisuunnistuksena.
Karttatelineen avulla kartta pysyy rinnalla luettavissa ja
kisid voidaan kayttda kelaamiseen tai sauvojen kanssa
likkkumiseen. Kompassin kaytto voi olla hankalaa pyo-
rituolin ja monkijian metalliosien vuoksi.

VESIHIIHTO

Vesihiihto sopii myds amputoiduille ja pyoratuolinkayt-
tajille. Jos amputaatio on vain yhdessi yliraajassa tai
sddressd, niin hiihtovilineeni kiy hyvin normaalit vali-
neet kosteutta sietdvin proteesin kanssa. Kokeneempi
hiihtaja ei vélttdmatta tarvitse proteesia. Lahes kaikille
pyoratuolinkayttdjille sopivassa lautavesihiihdossa on
hiihtovilineena lauta/suksi tai vesihiihtokelkka.

KEILAILU

Keilailussa heitto voidaan suorittaa vieritysridnnin tai
-kourun avulla. Keilapallo saadaan liikkeelle toniise-
malld sitd tai sahkokytkimen tai mekaanisen vivun avul-
la. Pydrituolilaiset voivat kayttaa keilapallon tydntolai-
tetta. Jos sormissa on heikko puristusvoima, niin keila-
pallona voidaan kayttia kahvapalloa.

KONTAKTI-IMPROVISAATIO

Kontakti-improvisaatio on tanssillista luovaa liikkuntaa
kaikille ihmisille. Tama mielikuvitusta ja tunteita toteut-
tava uusi laji sopii toteutettavaksi pyorituolissa, seisten
jalattialla maaten. Sit4 voi harrastaa yksin, pareittain ja
ryhméni. Kontakti-improvisaatiota (mm. jamit) on
jarjestinyt mm. Kynnys ry Helsingissi.

RATSASTUS

Vammaisratsastus on perinteisesti jirjestetty Ratsas-
tusliiton ja Suomen Kuntoutusliiton toimesta. Talleille
voidaan rakentaa ramppeja, joilta siirtyminen hevosen
selkadn kiy helposti. On olemassa monenlaisia satuloi-
ta, jotka tukevat eri tavoin. Ratsastukseen saatetaan
tarvita avustajaa. Ratsastuskypirin kiytto on tirkeda.

o~
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Hallittu riskinotto

Seuraavia lajeja harrastetaan enimmikseen muualla,
jossa puolestaan meille tutut hiihto, retkeily ja jousiam-
munta eivit ole niin yleisesti tunnettuja. Joitakin seik-
kailulajeja on kuvattu tdssi lyhyesti vain esimerkkini
erilaisista mahdollisuuksista. Sellaista lajia ei ole, mita
ei voisi harrastaa.

SUKELLUS

Sukellus jactaan pintasukellukseen ja laitesukellukseen.
Pintasukelluksessa kdytetddn maskia, snorkkelia, ripy-
16ité ja tarvittaessa sukelluspukua. Alaraaja-amputoi-
duille on suunniteltu uvintiin tarkoitettuja erikoisréapy-
loita. Laitesukelluksessa tarvitaan pintasukellusvilinei-
den lisiksi paineilmalaite, turvaliivi, painovyo ja sukel-
luslasit. Jos sukeltajalla on heikko verenkierto, niin on
olemassa vajaalimpdisyyden riski. Sité pystytiin vihen-
taméaan sukelluspuvulla, alusvaatteilla ja lyhyilld sukel-
lusajoilla. Sukeltaja saa kisivetoihinsa lisitehoa rapyla-
hansikkailla. Sukellusasennon symmetrisyytta voi pa-
rantaa painovoill, sukellusliiveilla ja proteesilla.

VUORIKIIPEILY

Vuorikiipeilyssi voi alaraajaproteesissa olla tavallaan
kaksi kengin paikkaa. Toinen normaalisti proteesin ala-
osassa ja toinen polvinivelen kohdalla. Niin kiipeilija
saa proteesijalalla tuen kahdesta kohdasta. Vuorikiipei-
lyssa kaytetyt pyoratuolit ovat tavallisia pydrituoleja
kevyempia. Lisdksi pyoridtuolinkidyttiji tarvitsee eri-
koisvahvistetut kiipeilyhousut. Han kiipedd narua pitkin
pyorituolissa istuen kidsivoimiensa varassa tai sitten kii-
pedd ja vetda pyoratuoliaan perissia. Milld tavalla
tahansa edeten vuorikiipeily vaatii vahvat yliraajat. Kii-
peilyturvallisuutta varmistavat koydet ovat pakolliset.

UP- JA DOWNHILL-KISAT

Uphill- ja downbhill -kilpailuissa ratkaisee se, kuka pyo-
ratuolinkiyttéjistd on nopeiten kukkulan laella tai juu-
rella. Maasto on vaativaa. Tahén tarkoitukseen on
suunniteltu oma maastopyoratuoli.

BENIJI

Benji-hyppyyn ei Liity fyysisti suoritusta, mutta jannitys-
té sitdkin enemmn. Hyppadjd sidotaan pitkian, pak-
suun kuminauhaan hyppyvaljailla tai pydratuolin kanssa
istuma-asennossa ja pudotetaan alas muutamien kym-
menien metrien korkuisesta nosturista. Kuminauha ve-
tad hyppadjan takaisin ylospéin ennen kosketusta
maahan.

BUDOLAIJIT

Budolajeista tunnetuimmat ja harrastetuimmat ovat ai-
kido, judo, paini, jiujitsu, karate ja tae kwon do. Lisiksi
pyoratuolinkayttajilla on karateen perustuva selkiydin-
vammaisten pyoratuolibudo. Tissi lajissa pydrituolin
jarrut on oltava auki. Harrastajat kayttévit lajilleen
ominaista vaatetusta.

RIIPPULIITO

Riippuliidossa lentdjén alavartalo on "pussissa”. Avus-
taja voi olla mukana lentoonlihdossi ja laskeutumi-
sessa. Tuoliriippuliitimissd on sukset tai pyorat alla.
Normaaliin riippuliitimen siipeen on kiinnitetty trike-
kehikko, joten lentijin ei tarvitse kannatella siipei.
Lentémisté varten taytyy olla lentolupakirja.

LENTAMINEN

Lentémistd harrastetaan riippuliitimien lisiksi ultra-
light-koneilla, purjelentokoneilla ja moottorikoneilla.
Pyoratuolinkayttijien koneissa on kisinhallintalaitteet.
Neliraajahalvaantuneet voivat ohjata konetta hallinta-
sauvoihin yhdistetyilla erikoishansikkailla,

MIEKKAILU

Miekkailulajeja ovat floretti, kalpa ja sapeli. Jos kiden
puristusvoima on heikko, voidaan miekka sitoa kiteen.
Pyorétuolimiekkailussa tuolit on kiinnitetty lattiassa
olevaan telineeseen. Teline pitdd tuolit paikoillaan ja
tietyn etéisyyden padssd vastustajasta. Miekkailijat tar-
vitsevat kasvo- ja kehonsuojuksen.
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SlU:n perinteiset lajit

Niissd lajeissa on helpointa pédstid harrastamisen al-
kuun. Lajeja on harrastettu maassamme useita vuosia.
Lajien kehittdmisesta vastaavat vapaaehtoisista henki-
16istd koostuvat valiokunnat apunaan SIU:n kaksi laji-
paallikkoa keskustoimistossa.

Harrastamisen motiivina voi olla ajankulu, virkistys,
kunnon yllipito, rajojensa testaaminen, kilpaurheilu...
Niisséd lajeissa on mahdollisuus edeti aina Paralym-
piatasolle asti. (Paralympialaisten kilpailulajit on luetel-
tu liitteissd 2a ja 2b sivuilla 31-32.)

AMMUNTA

* ammuntaa varten taytyy
yldraajoissa olla jonkin verran toimintaa

* ilma-aseammunnassa kaytetdén seki pistoolia
ettd kivaarid, ampumamatka on aina 10 m

* ruutiaseammunnassa kiytetdan myods sekd pistoolia
ettéd kivadrid, ampumamatkat ovat 25 ja 50 m

* kivaari (kolme ampuma-asentoa / 20 laukausta)

* tukiammunta kivaarilld vain vaikeavammaisille

+ ei paljon sdantdpoikkeuksia

* myo0s ruutiaseet (matka 25 ja 50 m)

BOCCIA

* boccia sopii kaikille,
vaikeasti vammaisille avustettuna

+ pelataan yksilopelina ja joukkuepelini
(joukkueessa kolme henkilda)

* pelissd kuusi erdd (jokainen heittii
kerran maalipallon peliin)

+ 12 palloa ja maalipallo

* pelikentédn koko sisélld 6 x 10 m ja ulkona 6 x 15 m

+ palloa voi heittda, potkaista, tyontia jne.

+ pelaaja voi istua tai seistd

* vaikeavammaisilla voi olla apuna
vierityskouru tai -ranni

HIIHTO (pystyhiihto)

* Pystyhiihto soveltuu kaikille, jotka pystyvit seisomaan

* Hiihdossa kaytettyja apuvalineita: leveimmit sukset,
painot suksiin, korotettu kanta, ristiestéjit, eripituiset
sauvat, painot sauvoissa, paksumpi kadensija, hemi-
hanska ja hiihtokehikko.

ISTUMALENTOPALLO

* pelissi tarvitaan hyvi istumatasapaino
ja toimiva(t) yliraaja(t)

* kenttd 10x6 (5x 6 m)

* miesten verkon korkeus 115 / naisten 105 ¢cm

* iskuraja kahden metrin etdisyydelli keskirajasta

* molempien pakaroiden yhtiaikainen nouseminen
lattiasta on virhe, ellei samanaikaisesti jokin muu
vartalon osa kosketa lattiaan

+ pelialueen tulee olla riittévin liukas

* muut saénndt noudattavat padosin pystylento-
palloilun kansainvalisia saantoja

* tyynyé voi kdyttdid pehmusteena

JOUSIAMMUNTA

* yldraajoissa oltava toimintaa sen verran,
ettd pystyy kannattamaan jousta

* normaalit sd4nnot ja matkat

* tetrapleegikot voivat kayttia taljajousta ja erilaisia
laukaisulaitteita

JAARATAKELKKAILU

* soveltuu kaikille, joilla yliraajat toimivat ja
yldvartalossa on jonkin verran toimintaa

+ rakennetaan yleensa jostakin kevyestd materiaalista
(runko putkesta, istuin lasikuidusta)

* runko rakennctaan pikaluistimien terien paille
(2 terida)

* luistimien kulman tulee olla sdddettivi

* sauvoilla annetaan vauhtia. Sauvojen alapii on
taivutettu V-muotoon paremman otteen
saamiseksi jaasta.

KELKKAHITHTO

* soveltuu kaikille, joilla ylaraajat toimivat ja
ylavartalossa on jonkin verran toimintaa

* vilineend pulkka/kelkka esim. lasikuidusta /
alumiinista, johon on kiinnitetty sukset

+ suksien vilinen leveys on 22 cm
(normaali ladun leveys)

# kelkassa ei saa olla ohjaimia

* hiihtoladut oltava suhteellisen loivia aloittelijoille

* latu-urissa ei saa olla suuria vaihteluja
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LASKETTELU / ALPPIHITHTO (pysty)

* yoidaan laskea yhdelld suksella (alaraaja-ampu-
toidut), tukisauvoilla pidetéin tasapainoa
(lyhyet, n. 30-50 cm pitkit sukset on kiinnitetty
kyynérsauvoihin)

* voidaan laskea myos yhdelld sauvalla tai sauvatta
(ylaraaja-amputoidut)

* erikoisproteesit takaavat suuremman liikkumavaran
kuin tavallinen proteesi

* CP-vammaisilla aurakaannokset ovat kiellettyja,
koska ne lisdévit spastisuutta

* CP-vammaisilla ei saa olla liian pitkid suksia

~)
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KELKKALASKETTELU

* kelkkalaskettelu soveltuu niille, jotka civit voi muuten
lasketella (selkaydinvammaiset, kaksoisamputoidut,
eri tavoin halvaantuneet)

* vilineeni kelkka, johon on kiinnitetty laskettelusuksi
(monoski / sitski), kaksi suksea (bi-ski) tai useampia
suksia (ski cart)

* ohjaaminen tapahtuu lyhyilld kisissa pidettavilla
tukisuksilla, erilaisilla ohjausvilineilla
tai painonsiirroilla

* yldsmenoon soveltuu yleensa ankkurihissi ja tuolihissi

* harjoitteluvaiheessa tulee olla avustaja mukana

* yhteinen koko perheen harrastus

PURJEHDUS

* purjehdukseen tarvitaan kisien toimintaa

+ purjehduksessa kaytetdan yhden hengen istuttavia
koliveneitd (on olemassa myds kolmen hengen
michistovene)

* veneen ohjaaminen kisin on helppoa

* pyoratuolin kiytt4jid varten on erillinen
istuin selkituella

* tarvitaan avustajaa veneeseen siirtymiseen

* sadeasu, tossut, pelastusliivit

* 2.4mR vene soveltuu hyvin vammaisille

PYORATUOLIKORIPALLO

+ pyoratuolikoripalloa pelattaessa on yliraajoissa
oltava normaali toiminta

* vain vihin saintdopoikkeuksia
pystykoripalloon verrattuna

* normaali kentta ja korit

* kahta askelta vastaa kaksi kelaustyontoi

* korien takana oltava muutama metri vapaata tilaa

PYORATUOLITANSSI

* pyoratuolitanssi sopii kaikille halukkaille

* Duo-tyyli: pari, jossa kumpikin tanssija
kéyttaa pyorituolia

* Combi-tyyli: pari, jossa toinen tanssija kayttia
pyorituolia ja toinen on nk. kivelevi tanssija

* Freestyle: aika 10 minuuttia,
musiikki ja kuviot vapaavalintaisia

* kilpatansseja ovat mm. valssi, cha cha, tango, jive,
rumba, samba, quickstep, foxtrott ja pasodoble

POYTATENNIS

* poytdtennisté pelataan kaksinpelini ja joukkuepelini

* luokassa A noudatetaan Suomen Poytitennisliiton
sdantoja

* luokassa B pelaajat voivat kiyttii apuvilineiti

* luokissa C ja D pelataan pyorituolissa istuen

UINTI

* kilpauinti sopii kaikille, jotka pystyvit nimaan
kellunta-apuvilineitti 50 m
* samat uintimuodot kuin vammattomilla
— rintauinti
— selkduinti
— vapaauinti
— perhosuinti
— sekauinti
+ kunto- ja virkistysliikuntamuotona verraton

VOIMANOSTO

* penkkipunnerrus sopii niille, joilla yldraajat toimivat
ja ylavartalossakin on jonkin verran toimintaa

* nostajat voidaan pyynnosti sitoa penkkiin
virallisella vyolla

* kilpailijan taytyy olla 16 vuotta téayttinyt

* nostajan jalat eivit saa olla maassa
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YLEISURHEILU

Tetrapleegikot

— rata-ajo 100-10.000 m
— keilanheitto *

— kuula

— kiekko

— keihis

— PT-slalom *

— maraton

Amputoidut + muut lilkkuntavammaiset
— juoksut 100-10.000 m ja viestit

Parapleegikot
— rata-ajo 100-10.000 m

— kiekko

— kuula

— keihis

— 5-ottelu

— PT-slalom *
— viestit

— maraton

CP-vammaiset

— rata-ajo (myos jaloilla)

— pituushyppy — hernepussin tarkkuusheitto *
— korkeushyppy — hernepussin pituusheitto *
— keihis — kuntopallon saatto ja potku *
— kiekko — kuula
— kuula — kiekko
— keihas
— PT-slalom *
— sahkopyorituolislalom *
— juoksut 100 m - maraton
— maastojuoksu
* = namd lajit eivit ole endi olleet Paralympia- — pituushyppy
laisten ohjelmassa viime vuosina) — korkeushyppy
B ¢
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Mitd lajeja
harrastetaan
kotiseu-
dullasi?

Minkdlaisia
mahdollisia
esteitd on
Jjonkin uuden
lajin harjoit-
tamisen alo-
iftamiseen
kotiseu-
dullasi?



Miten
kehittdisit
itsessdsi
nditd
ohjaajan
ominai-
suuksia?

VAMMAISLIIKUNNAN PERUSTEET

SOVELLUKSIN SOPIVIKSI

Soveltaminen on helpointa peleissa:

Kilpailupeleistd, kuten pydratuolikoripallo, -rugby, is-

tumalentopallo ja cp-vammaisten jalkapallo, voidaan

tehda mielekkiita kuntopeleja eri tavoin liikuntavam-
maisille pienilld muutoksilla:

— Kentilld ei ole tuomareita. Itsetarkkailu
ja keskindinen tarkkailu saitelee pelia.

— Saannot ovat joustavia, selkeita ja niitd on vahin.

— Sdannoistd sovitaan pelin alussa ja niiti voidaan

— tarvittaessa muuttaa pelin kuluessa.

— Kirjanpito on vapaachtoista.

— Joukkueissa voi olla miten monta osanottajaa hyvin-
sd, kunhan lukumaéra on sama molemmissa joukku-
eissa ja pelin pelaaminen onnistuu muuten.

— Pelin aikana vaihtaminen on vapaata.

— Sallitaan erilaiset kisittelytavat.

— Muutetaan kentin kokoa.

— Ei lasketa pisteitd / maaleja.

— Kiytetdin erilaisia pelivalineita: hitaat, nopeat,
pehmeit, suuret ym. pallot, vatsalauta.

— Kiytetédin erilaisia pelirooleja pelaajilla.

... mutta soveltamista, joustavuutta ja
luovuutta tarvitaan myds muissa lajeissa:

— yksilollisesti sopivan liikkuntamuodon
ja apuvilineen etsinnissi

— harrastuspaikoilla ja opetusvilineissa

— avustamisen tavoissa

— sddnnoissi

— opettamisessa ja ohjaamisessa.

Soveltaminen edellyttiid ohjaajalta perus-
tietojen ja -taitojen hallinnan liséksi
ennakkoluulottomuutta ja luovuutta.

Eipai taida olla lajia,
jota ei voitaisi soveltaa kaikille
— mielikuvitus vain kayttoon!
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7. LIKUNNAN JARJESTAMINEN

rityisliikuntaa jarjestavit vammais-, kansan-
terveys- ja eldkelaisjirjestot sekd kuntien
liikunta-, sosiaali- ja terveystoimi ja uutena
jarjestajana urheiluseurat. Urheiluseurat
ovat vasta dskettin havahtuneet huomaamaan erityislii-
kunnan tarpeet ja mahdollisuudet seurojensa toimin-
nan rikastuttajana.

Uutta ryhmié perustettaessa kannattaa koota tulevan
ryhmin parissa tyoskentelemédn tulevat henkilot ko-
koon. Yhdessi keskustelemalla selvitetdan yhteiset paa-
miirit ja menetelmit. Erityisliikunta voi olla yhteis-
tyossé jarjestetty. Esimerkiksi kunta antaa tietoa, koulu-
tusta, salivuoron sek vilineiston; urheiluseura jarjestaa
tiedottamisen, ohjaajat, avustajat ja ohjelman;
vammaisjarjesto avustajien koulutuksen.

Kunnan liikunta-, sosiaali- ja/tai terveystoimi voi halu-
tessaan jirjestdd vaikeavammaisille, vaikeasti nikdvam-
maisille ja kehitysvammaisille henkiloille seka etenkin
erityisryhmien liikunnan piiriin kuuluville lapsille
kuljetuksen litkuntapaikalle.

Jarjestettavasta liikkuntaryhmastd kannattaa tiedottaa
kohderyhmia lihella olevissa julkaisuissa, lehdissé ja
jirjestojen jisentiedotteissa. Ryhmista on hyvi olla tie-
dot kunnan erityisliikuntakalenterissa.  Sosiaali- ja
terveydenhuollon henkilostd tuntee alueensa vieston.
He voivat viestittia ao. henkiloille sopivista ryhmista.
Kaikkein tehokkain ilmoitusviyla on henkilokohtainen
kontakti ystévin tai tutun kautta.

Avustajat auttavat tekemaan itse

Monissa liikuntaryhmissa tarvitaan avustajia siirtymi-
seen, pukemiseen, peseytymiseen ja itse liikuntatilan-
teessa. Avustajat mahdollistavat liikkunnanharrastajan
osallistumisen kaikkeen toimintaan. Avustaja avustaa
osallistujaa tekeméin itse. On syytd varoa yliavustamis-
ta. Yliavustamisella tarkoitetaan sit4, ettd avustaja tekee
liian paljon osallistujan puolesta.

Ennen liikuntatunnin alkua ohjaaja kertoo avustajille
tunnin ohjelman. Hén selvittdd, miten ryhmaldisid on
parasta avustaa eri tilanteissa.

Osallistujalta itseltédin saa tietoa juuri hinelle itselleen
sopivista avustusotteista. Ohjaaja neuvoo avustajia tun-
nin aikana ja tarpeen vaatiessa antaa vinkkeja tehtavien
sovellusmahdollisuuksista. Osallistujilta ja avustajilta
ohjaajat saavat tietoa tehtdvien onnistumisesta. Avusta-
jina voivat olla kaikki halukkaat, mm. omaiset ja ystavit,
litkunnan-, sosiaali- ja terveydenhuoltoalan opiskelijat
seki vapaachtoistoiminnasta kiinnostuneet henkilot.

Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty

Liikuntatila kannattaa valita ryhmin toimintakykyyn ja
suunniteltuun liikuntaan sopivaksi. Ihanteellista on, jos
kaikki osallistujat pystyviit lilkkkumaan ilman tasoerojen
tuomia vaikeuksia, rakennuksen mitoitus on tarpeeksi
tilava, ryhmiliiset ulottuvat tarvitsemiinsa kohteisiin
(esim. naulakko) ja vilimatkat eri toimipisteiden valilla
ovat sopivat. On tirkeid, etti liikkuntapaikalle on kotoa
lyhyt matka.

Liikuntakerran ohjelman suunnitelma on parasta tehda
helposti sovellettavaksi ottaen huomioon jokainen osal-
listuja. Etukdteen on oltava tiedossa liikuntakerralla
mukana olevien avustajien mééra. Ohjaajan on tunnet-
tava ryhmiildistensé toimintakyky. Liséksi on tiedettava
heidin vammansa tai sairautensa aiheuttamat mahdol-
liset tarpeet ja rajoitukset. Em. asiat voidaan kirjallisesti
kysyi osallistujilta ensimmaiselld liikuntakerralla. Myo-
hemmin ohjaaja voi keskustelemalla osallistujien kanssa
tarkentaa saamiaan tietoja.

Liikuntakerta voi rakentua esimerkiksi koko ryhmin
yhteisestd alku- ja loppuosuudesta (verryttely, yhteis-
tyotd, rentoutusta) ja tunnin keskelle jadvista eriytetys-
ta ohjelmasta (kts. esimerkki).

Eriytetyssd ohjelmassa on yhteinen tavoite kaikille osal-
listujille. Kukin kiyttid itselleen sopivaa menetelmad
tavoitteen saavuttamiseksi. Ohjelmaa suunniteltaessa
on mietittava, miten jokainen osallistuja saavuttaa ta-
voitteet. Tarkedtd on tuntea liikunnan avulla saatua
onnistumisen iloa seka olevansa yksi oman ryhménsa
tirkea jdsen.

Ketkd
Jjdrjestdvit
erityis-
liikuntaa

omalla
paikka-
kunnallasi?

Mitkd asiat
kannattaa
selvittid
ennen
ryhmdin
aloittamista?

Minkdlainen
koulutus tuli-
si jdrjestid
avustajille
ennen
ryhmdn aloit-
tamista?

Entd kesken
kauden
mukaan
tuleville
avustajille?

Minkdlaisia
kysymyksid
tekisit
osallistujalle
hénen
alkaessaan
ryhmdssdsi?
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Minkilainen
toimintakyky
on henki-
loilld, jotka
tekevit
vaihtoehtoja
abjac?

Miten opetat
osallistujia
arvioimaan
litkunnan
rasitta-
vuutta?

ESIMERKKI :
Eriytetty kuntopiiri

1. Lammittely

a) Trampoliinilla hyppiminen seisten.

b) Trampoliinilla pomppiminen istuen / istuma-
asennon sdilyttiminen avustajan hyppiessa vierella.

¢) Trampoliinilla istuen ja kyljinmakuulla pysyminen
yhden avustajan avustamana ja toisen avustajan
kévellessa trampoliinin paalla.

2. Koordinaatio

a) Tennispallon lydminen mailalla seinaén.

b) Istuen sulkapallon pelaaminen avustajan kanssa.

) Nyrkkeily ranteeseen n. 30 cm:n pituisen narun
pédhin sidotun ilmapallon kanssa.

3. Vatsalihakset

a) Koukkuselinmakuulta nousu istumaan
ja hitaasti takaisin selinmakuulle,

b) Sama kuin a), mutta avustaja tukee
alavartalon paikalleen.

¢) Osallistuja istuu avustajaan nojaten ja yrittis
kumartua eteenpiin. Avustaja vastustaa liiketta.

4. Selkdlihakset

a) Vatsamakuulta jalat ja ylavartalo irti lattiasta.

b) Osallistuja on vatsamakuulla ja nojaa kyynirpaihin-
sd. Avustaja tukee asentoa. Painonsiirto vasemmalle
kidelle ja oikea kasi tydntaa edessd olevan pallon
kohti keiloja.

©) Osallistuja on kyljinmakuulla ja yritt4a taivuttaa har-
tioita taaksepiin kohti jalkoja. Avustaja vastustaa
liiketté hartioista.

5. Alaraajojen lihakset

a) Askeltaminen penkille ja alas.

b) Molemmilla kiisilli kiinni puolapuista,
kyykkyyn ja ylos.

€) Osallistuja on kyljinmakuulla ja koukistaa ja
ojentaa paallimmista jalkaansa avustajan
auttamana tai vastustamana.

6. Ylaraajojen lihakset

a) Punnerrukset polvet maassa.

b) Selinmakuulla punttien nosto kohti kattoa.

¢) Osallistuja istuu, kiidet ovat poydin palli kim-
menet vasten avustajan kimmenid. Osallistuja
tyontaa kitensa suoriksi ja vetda koukkuun.
Avustaja vastustaa.

Hyodylliset apuviélineet

Apuvilineiti saatetaan tarvita siirtymiseen paikasta toi-
seen ja joidenkin liikuntalajien suorittamiseen. Henki-
16kohtaiset apuvalineensi jokainen osallistuja tuo mu-
kanaan. Hin opastaa tarvittacssa ohjaajaa ja avustajia
vélineiden kayttoon liittyvissd asioissa. Liikuntalajien
suorittamiseen liittyvid apuvilineiti saattaa olla kunnan
koulu-, liikunta-, sosiaali- ja terveydenhuoltotoimien se-
kd vammaisjarjestojen hallussa. Naistd paikoista kan-
nattaa kysya vilineiden lainausmahdollisuudesta. Lii-
kuntaan liittyvista apuvilineistd on kerrottu SIU:n apu-
vilineoppaassa: Vammaisliikunnan urheilu- ja apuvili-
neet.

Huomioimalla vahennéat riskeja

Riskitekijan voi médritelld tekijiksi, jonka vuoksi tavoi-
teltu tulos (téssa fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin edistdminen) voi olla piinvastainen. Hyoty
muuttuukin haitaksi tai jad kauas tavoitellusta. Riskite-
kijoiden vaikutusten eliminoinnissa lilkunnan oikea
annostelu on tirkedi. Jokaisen on opittava tuntemaan
minkilainen harjoitus ja rasitus on sopiva.
Liikunnan jilkeen oireet eivit saisi lisdantya.

Tulisi olla miellyttivi olo.

Seuraavat seikat on otettava huomioon:

— iké, joka vaikuttaa liilkunnan annosteluun

— hengitys- ja verenkiertoelimiston seki
syddmen kunto ja mahdolliset sairaudet

— kuumeisena, flunssassa tai yleensi akuuttien tuleh-
dussairauksien aikana ei saa harjoitella. On syytd
pitéd 2-4 kuumeetonta paivad ennen liikuntaa. Lii-
kunta aloitetaan varovasti. Muuten vaarana voi olla
sydénlihastulehdus, joka aiheuttaa rytmihairidita tai
jopa akkikuoleman.

— ei rasittavaa liikuntaa heti sydnnin jilkeen

— visyneend ja krapulassa harjoittelu ei hyddyta,
vaan voi olla vaarallista
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Vamman ja sairauden
vaikutukset toimintaan

Liikuntavammaisella voi olla huonon yleiskunnon tai
vamman aiheuttaman toimintahdirion vuoksi alentunut
tulehdusten vastustuskyky. Tilanne voi johtaa helposti
infektiokierteeseen, jonka katkaiseminen saattaa olla
vaikeaa.  Hengitystieinfektion vaara on silloin, kun
keuhkojen toimintakyky on vamman vuoksi huono (dys-
trofiat, korkeat tetraplegikot tai jos on liitdnndisvamma
keuhkoissa). Hikoilun ja peseytymisen jilkeen on muis-
tettava kylmettymisen estiminen. Parasta ennaltaehkéi-
sy on keuhkofunktion parantaminen esimerkiksi
liikkuntaa harrastamalla.

CP-vammaan mahdollisesti liittyvi heikko koordinaatio
vaikuttaa suoritustekniikkaan. Lihasdystrofiaa sairasta-
va saattaa vasya nopeasti. Nako-, kuulo-, puhevammat
sekd hahmotushdiri6 voivat vaikeuttaa ohjeiden ymmar-
tamista.

Selkidydinvammaisilla ja myds muissa neurologisissa
sairauksissa (mm. MS) rakon toiminta voi olla hairiin-
tynyt. Tama on muistettava tilanteissa, joissa kylmetty-
minen on uhkana. Ulkoliikunnan aikana ja uinnin ja
suihkun jilkeen on oltava riittavisti vaatetta paalla.
MS-taudissa on pidettava mielessi, ettd infektio
saattaa laukaista taudin pahenemisvaiheen.

Painehaavan riskid lisia yleensd ohut pehmyt kudos
(surkastumat eli lihasatrofiat) seka huono verenkierto.
Painehaavariskii voi pienentda mm. hyvalld istuinalus-
talla pyoratuolissa, pehmusteet suorituspaikoilla (pen-
kit, lattia, uima-altaan reuna), ihon tarkkailu esim. pei-
lin avulla (etenkin pyorituolia ja proteesia kiyttavat
henkilot) seké hiertivien litkkeiden varominen,

Yleensi liikkunnassa on varottava liian yksipuolista li-
hasten vahvistamista (virheasentojen vaara esim. dys-
trofiaa sairastaville). Tulee muistaa monipuolinen, ni-
velten liikeratoja sdilyttava liikunta (esim. reuma ja
spastiset raajat), joka estii nivelten jaykistymistd. On
varottava liikarasitusta nivelten d4riasennoissa, silld
t4lloin on vaarana nivelsiteiden venyminen.

Hyvi hygienia on likuntavammaisille erittdin tarkeda.
Peseytyminen on tirkedi esim. virtsaticinfektioiden ja
painehaavojen ehkiisyn vuoksi. On annettava aikaa
jaapua sekd esteettOmit peseytymis- ja pukutilat.

On myos muistettava valttaa vilustumista, liian
kuumaa suihkua ja palovammoja saunassa.

s {0

Onko ohjaajapulaa ?

Liikunnan, terveydenhuollon ja sosiaalialan opiskeli-
joilla on erityisryhmien liikuntaan liittyvda opetusta.
Vammaisten liikuntaryhmit ovat heille antoisia opiske-
luun liittyvia harjoittelupaikkoja. Opiskelijat tarvitsevat
tunnille ohjaajan, jolta voi kysy4 neuvoa ennen tuntia ja
tunnin aikana.

Urheiluseuroilla on valmiiksi taitavia eri liikuntalajien
ohjaajia. Heistd saataisiin lisikoulutuksella hyvid vam-
maisliikuntaryhmien tai integroitujen eli sekaryhmien
(vammaiset ja ei-vammaiset samassa ryhmissi) ohjaa-
jia ja valmentajia. Mietittiviksi ja4, miten motivoida
urheiluseurojen ohjaajia ja valmentajia ottamaan vam-
maiset mukaan ryhmiinsd. Kynnysta voidaan alentaa li-
sdamailld urheiluseurojen ihmisten tietoa vammoista ja
vammaisliikunnasta sekd -urheilusta. Urheiluseurojen
kiinnostusta vammaisliikuntaa kohtaan saattaa lisata
esimerkiksi kunnan taholta tulevat kannustuspalkkiot,
ylimaaraiset salivuorot ja vammaisjérjeston vapaa-aika-
tilojen kayttdoikeus. Kunnan liikuntatoimella on par-
haat mahdollisuudet koordinoida yhteistyodssa jarjestet-
tyi liikkuntaa.

Vammaisten lasten vanhemmat ja sisarukset sekd vam-
maisjarjestdjen jisenet saattaisivat kiinnostua ohjaus-
tyosta. Heille tulisi jarjestad koulutusta ohjaustyota var-
ten. Koulutuksen jirjestimiseen voit pyytidi apua kunta-
si liikkuntasihteerilta tai erityislikunnanohjaajalta.

— vai pulaa ryhmista?

Aloitteleva ohjaaja pidsee mukaan kdytanndn tydhon,
kun ottaa itse yhteyttd paikkakunnalla oleviin erityislii-
kunnan jarjestajiin tai siitd mahdollisesti kiinnostunei-
siin henkiloihin, Heille voi kertoa minkélaisen panoksen
olisi itse valmis antamaan erityisliikunnalle. Jos alueel-
lasi ei ole vield jirjestettyd erityisliikuntaa, niin sinun
aktiivisen ja innokkaan toimintasi seki kuntasi ja paikal-
listen jarjestojen tukemana hyvin suunniteltu toiminta
saattaa lihted kiyntiin. Lisiksi eri jarjestot ja laitokset
jarjestavit lilkunnallisia leireji ja kursseja, joilla on aina
vapaaehtoista tydtd asiasta kiinnostuneille.

Tiedot ja taidot ajantasalla

Omia tietoja ja taitoja voi syventia ja motivaatiota kas-
vattaa kuntien ja jirjestdjen jarjestamilli erityislitkun-
taan liittyvilla kursseilla. Kirjastoissa on erityisliikkun-
nasta kertovia kirjoja. Aina saa jotain uutta keskustele-
malla muiden erityisliikunnan parissa tyoskentelevien
kanssa.

A4

Onko
omalla
paikka-
kunnallasi
Yhteistyohon
sopivia oppi-
laitoksia?

Mitd etuja on
vammaisten
omalla
litkunta-
ryhmdlld ja
integroidulla
rvhmdlléi?

Miten
kannustaisit
urheilu-
seurojen
viked
offamaan
vammaisia
mukaan
ryhmiinsd?
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8. SIU JA MUUT VAMMAISURHEILUJARJESTOT

uomen Invalidien Urheiluliiton (SIU) tar-
koituksena on aktivoida jdseniiin omaeh-
toiseen kuntoliikuntaan. Lisdksi SIU huo-
lehtii kansallisesta ja kansainvilisesta kilpai-
lutoiminnasta. SIU:lla on myds koulutus-, tiedotus- ja
aktiivista nuorisotoimintaa.

Liitto pyrkii vaikuttamaan maassamme harjoitettavaan
liikkuntaharrastukseen ja likuntatilojen suunnitteluun
vammaisten etujen mukaisesi.

Tarkoituksena on antaa jisenistolle ja muille liiton toi-
minnasta kiinnostuneille valmiuksia toimia valmenta-
jina, ohjaajina, tuomareina tai toimihenkildini erilaisis-
sa vammaisten liikkuntaan ja urheiluun liittyvissa tehté-
vissd. Jasenyhdistykset (145) rinnastetaan paikallista-
solla urheiluseuroiksi, vaikka yhdistykset ovat myds
Invalidiliiton jasenyhdistyksi.

SIU:n lajitoimintaan aktiiviharrastajaksi mukaantule-
valta edellytetain ko. lajin minimivamman tiyttymista.

SIU palvelee

Viimevuosina SIU:n koulutus- ja tiedotustoiminta on
suuntautunut yh enenevissd madrin palvelemaan pait-
si vammaisia itseddn, myos heidan kanssaan tyotdin
tekeviin, liilkunnanopettajiin ja -ohjaajiin, fysioterapeut-
teihin, jne. Koulutuksen (lajikurssit, peruskurssit, tila-
uskoulutusta eri teemoilla, ym.) liséksi SIU:n palvelui-
hin kuuluvat myos erilaiset julkaisut, oppaat, esitteet,
videolainaus, vilinelainaus, sekd kaikkinainen opastus
ja neuvonta vammaisten liikuntaan liittyvissi asioissa.

SEY koordinoi erityisliikuntaa ...

Erityisliikunnan alueella toimivien jérjestdjen epiviral-
linen yhteistydelin on Suomen erityisliikkunnan yhdistys
(SEY). Lahes kaikki maamme vammais- ja kansanter-
veysjarjestot kuuluvat siihen.

SEY:n jasenjirjestdjen yhteystiedot vuodelta 1996
kehystettyni viereiselld palstalla.

Suomen Invalidien Urheiluliitto
Kumpulantie 1 A, 00520 Helsinki, p- 90-613191

Nikovammaisten Keskusliitto
Maikelankatu 50, 00510 Helsinki, p. 90-396041

Suomen Kuurojen Urheiluliitto
Ilkantie 4, 00400 Helsinki, p. 90-58031

Sotainvalidien Urheiluliitto
Kasarminkatu 34 A3, 00130 Helsinki, p. 90-177003

Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu
Viljatie 4 C, 00700 Helsinki, p. 90-34809302

Forbundet Finlands Svenska Synskadade
Uudenmaankatu 25 A, 00120 Helsinki, p. 90-642521

Keuhkovammaliitto
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki, p. 90-7527511

Allergia- ja astmaliitto
Sibeliuksenkatu 11 A 2, 00250 Helsinki, p. 90-441911

Suomen Sydéntautiliitto
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki, p. 90-7527521

Suomen Reumaliitto
Iso-Roobertink. 20-22 A, 00120 Hki, p. 90-6803010

Suomen Mielenterveysseura
Lauttasaarentie 28-30, 00200 Helsinki, p. 90-615516

Mielenterveyden Keskusliitto
Venuksenkuja 2, 11130 Riihiméki, p. 914-723180

Epilepsialiitto
Kalevankatu 61, 00180 Helsinki, p. 90-6948433

Suomen MS-liitto
Seppilintie 90, 21250 Masku, p. 921-4392111

Suomen CP-liitto
Hopeatie 1 B 12, 00440 Helsinki, p. 90-5031322

Transplantaatioliikunnan Liitto
P. Hesperiankatu 5 A 1, 00260 Helsinki, p. 90-440091

Lihastautiliitto
Lantinen Pitkdkatu 35, 20100 Turku, p. 921-2500233
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...ja Paralympiayhdistys
koordinoi vammaisurheilua

Vuoden 1994 alussa perustettiin Suomen Paralympia-
yhdistys, jonka jésenid ovat maamme vammaisurheilu-
jarjestoista SIU, Nakovammaisten keskusliitto ja Suo-
men Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry. Sota-
invalidien Urheiluliitto ja Kuurojen Urheiluliitto ovat
osin mukana Paralympiayhdistyksen toiminnassa.
Paralympiayhdistyksen tehtdvdna on koordinoida ji-
sentensi kansainvilistd valmennus- ja kilpaurheilutoi-
mintaa. Paralympiayhdistys koordinoi myos kansallisia
erityisliikunnan ja vammaisurheilun EU-asioita.

Vammaisurheilujarjestot ovat kaikki Suomen Liikunta
ja Urheilu ry:n (SLU) jdsenia.

(Liitoista tarkempaa tietoa
litteessd 1 sivulla 30.)
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CISS

Suomen Kuurojen

Kuviossa: Urheiluliitto

Kansainviliset
vammaisurheilujarjestot
ja Suomen kuuluminen niihin.

IPC

International
Paralympic
Committee

- eroamassa
IPC:sta

IPC on kansainvélinen kattojarjesto

Vammaisliikunnan kansainvilinen kattojarjestd on In-
ternational Paralympic Committee {IPC), per. 1989.
IPC:n jasenind ovat kansallisten jirjestojen lisaksi kan-
sainviliset vammaisurheilujarjestét. IPC koordinoi
vammaisten kansainvilistd kilpailutoimintaa ja hoitaa
yhteydet kansainviliseen olympiakomiteaan.

Pohjoismaat tekeviat yhteistyota

Nordiska Handikappidrottsforbundet (Nord HIF),
per. 1976, on pohjoismaisten vammaisurheilujérjesto-
jen yhteistyoelin, Sen sihteeriytta hoitaa Suomi 1996-98.

L |

ISMWSF

pydrédtuolin
kayttajat

VAM-

lilkunta-
vammaise

Pyoriituolinkiyttijille: ISMWSF = International Stoke Mandeville Wheelchair Sports Federation, per. 1948,
Cp-vammaisille: CP-ISRA = Cerebral Palsy - International Sports and Recreation Association, per. 1978,
Muille liikuntavammaisille: ISOD = International Sport Organisation for the Disabled, perustettu 1964.

Nikovammaisille: IBSA = International Blind Sports Association, perustettu 1981.
Kehitysvammaisille: INAS-FMH = International Sports Federation for persons with Mental Handicap,
perustettu 1982 ja SOI = Special Olympics International.

Kuulovammaisille: CISS = Comite International des Sports des Sourds, perustettu 1924.

Joissakin lajeissa, kuten pt-koripallo ja pt-tennis on olemassa omat kansainvaliset lajiliittonsa.

\ 4
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Miten edistdi-
sit yhteistyotd
vammaisur-
heilun ja
vammatio-
mien urhei-
lun valilla?

9. LIKUNTAVAMMAISTEN

iikuntavammaisilla kilpaurheilijoilla on sa-
manlaiset motiivit kilpailemiseen kuin vam-
mattomillakin urheilijoilla, esimerkiksi omi-
en rajojen etsiminen, halu voittaa ja sosiaali-
sen arvon nouseminen. Urheilijat kilpailevat SM-, PM-,
EM-, MM- ja Paralympiatason kilpailuissa.

Luokittelulla reilu peli

Vammaisurheilijat luokitellaan vamman asettamien toi-
minnallisten rajoitusten pohjalta eri luokkiin. Luokitte-
lun tarkoituksena on saada aikaan miclekis ja tasa-
puolinen kilpailutilanne. Luokittelu littyy ainoastaan
kilpaurheiluun.

SIU:n luokittelutoiminnasta vastaa liiketieteellinen va-
liokunta. Luokittelu tapahtuu kiytinnossi useimmiten
lajien SM-kisojen yhteydessd. Myds yksittéisia luokitte-
luja tai yhteen lajiin Littyvia tilaisuuksia jirjestetaan.

Yksiluokkaisessa kilpailussa osanottajien vamman
aiheuttama prosentuaalinen haitta kilpailusuori-
tukseen olisi arvioitu. Prosenttimddrdd kdaytettdisiin
lopullisen tuloksen laskemiseen.

Mieti syitd, miksi yksiluokkainen kilpailu
voisi [ ei voisi onnistua.

Yhteistyota urheiluseurojen
ja lajiliittojen kanssa

Vammaisurheilijat harjoittelevat samoilla menetelmilld
kuin vammattomien, Harjoittelukauden aikana urheili-
jat kayvit suorituskykytesteissid. Jotta vammaisurhei-
lijat saavuttaisivat viela kovempia tuloksia, tulisi tehdi
enemmin yhteistydtd urheiluseurojen ja lajiliittojen
kanssa. Seuroilla ja liitoilla on tieto kuhunkin lajiin
valmentautumisesta. Vammaisurheilujarjestoilld on tie-
toa vamman ja sairauden vaikutuksesta toimintakykyyn.
Talla hetkelld vammaisurheilua sponsoroidaan niukas-
ti. Urheilijat joutuvat maksamaan melkein kaiken itse.
Vammaisurheiluvilineet maksavat monesti enemmiin
kuin vammattomien urheiluvilineet.

KILPAURHEILU

Paralympialaiset

Paralympialaiset ovat liikunta- ja nikovammaisten

olympialaiset.  Kilpailut ovat suurimpia tapahtumia

maailmassa vammaisten kesken, ja niiden henki ja ilma-

piiri ovat ainutlaatuiset. Paralympialaisten ollessa ky-

seessd taistelu senteisté ja sekunneista on kovaa. Kilpai-

luihin péisy ja sielli menestyminen vaativat vuosien
tésmallisen, uupumattoman ja ohjelmoidun harjoitte-

lun. Paralympiavoitto on osanottajien paamadira.

Kehitysvammaiset ovat mukana ensimmaisti kertaa Pa-
ralympialaisissa Atlantassa 1996. Paralympialaiset jar-
jestetddn samana vuonna samoilla suorituspaikoilla
kuin varsinaiset olympialaisetkin. (Paralympialaisten
kilpailulajit on lueteltu liitteissd 2a ja 2b sivuilla 31-32.)

N

PARALYMPIALAISTEN
HISTORIA

Kesdkisat

1960 Rooma, Italia
1964 Tokio, Japani
1968 Tel-Aviv, Israel
1972 Heidelberg, Saksa
1976 Toronto, Kanada
1980 Arnheim, Hollanti
1984 New York, USA
Stoke Mandeville, Iso-Britannia
Soul, Eteld-Korea
Barcelona, Espanja
Atlanta, USA

1988
1992
1996

Talvikisat

1976 Ornsoldsvik, Ruotsi
1980 Geilo, Norja

1984 Innsbruck, Itdvalta
1988 Innsbruck, Itdvalta
1992 Albertville, Ranska
1994 Lillehammer, Norja
1998 Nagano, Japani
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10. LAHTEET JA KIRJALLISUUTTA

ERITYISRYHMIEN LIIKUNNAN TUT-

KIMUKSEN KEHITTAMISOHJELMA

ERITYISRYHMIEN LITIKUNTA
1990-LUVULLA

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA-
TOIMIKUNNAN MIETINTO

GUSTAFSSON ULF et al.

HEIKINARO-JOHANSSON, P.

IT-LEHTI

KANKAANPAA PEKKA (toim.)

KATAJA JUKKA

KOIVUMAKI KARI

KOLJONEN, M.

KOTIRANTA, P-L.

KUOTOLA, U.

KONKKOLA MAIJA

MALKIA, E. (toim.)
NEUROLOGISTEN VAMMAISJAR-
JESTOJEN NEUVOTTELUKUNTA
PALAESTRA-LEHTI

SPORTS "N SPOKES -LEHTI

VERHE IRMA

VERMEER, A.

VILHU, §. (toim.)

Opetusministerion tydryhman muistio 1983: 15.

Liikuntatieteellisen seuran julkaisu 126. Helsinki 1991.

Komitean mietintd 1981: 44. Helsinki 1981.

Vammaiset vesille - ohjeita pienten matkustaja-alusten, huvivenei-
den seki venesatamien soveltamisesta vammaiskayttoon.
Suomen Invalidien Urheiluliitto, SVUL-Paino 1993.

Vammaisten ja pitkdaikaissairaiden oppilaiden liikkunnanopetus
peruskoulussa ja lukiossa. Liikuntapedagogiikan lisensiaatin-
tutkimus. Jyviskylan yliopisto, 1990.

Kumpulantie 1 A, 00520 Helsinki.

Vammaislitkunnan urheilu- ja apuvilineet.

Opas liikuntaa harrastaville liikuntavammaisille ja ohjaajille.

SIU ja Invatieto Oy, Helsinki 1994.

Vammaisille sopivia pallo- ja muita pelej. STU, 1989.

Liikuntaa kaikille. Erityisryhmien valtakunnalliset neuvottelupaivit
Hyvinkaalla. Liikuntatieteellisen seuran julkaisu 107. Lappeenran-
ta, 1986.

"Erityisryhmien ja opetuksen perusteet” liitkunnanohjauksen kirjas-
sa Milkii, Palosuo (toim.) Erityisryhmien litkunta s. 32-58 1983.

Lapsesta aikuiseksi — liikuntavammaisen lapsen elimintilanne.
Invalidiliiton julkaisusarja C 8, 1985.

Vammaisten elinolot ja integroituminen yhteiskuntaan.
Sosiaalihallituksen julkaisusarja C 8, 1985.

Ongelma vai haaste? Julkisten rakennusten liikkkumisesteiden pois-
taminen, Invalidiliitto, VYP, Painatuskeskus Oy, Helsinki 1994.

Erityisliikunta 1 ja II. Valmennuskolmio ja Liikuntatieteellinen
Seura ry, Gummerus kirjapaino Oy, Jyvaskyla 1992.

Tieditko tunnetko? 1987.

PO Box 508, Macomb, IL 61455, USA.

2111 E. Highland, Suite 180, Phoenix, AZ 85016-4702, USA.
Esteettd luontoon liikkkumaan - Ulko- ja luontoliikuntapaikkojen
soveltuvuus liikkumisesteisille. Suomen Invalidien Urheiluliitto,
Painatuskeskus Oy, Helsinki 1994.

Sports for the Disabled. Haarlem, The Netherlands, 1987.

Tietoa pitkiaikaissairaan ja vammaisen lapsen liikunnasta.
Liikuntatieteellisen seuran moniste n:o 6. Helsinki 1986,
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SUOMEN PARALYMPIAYHDISTYKSEEN KUULUVAT

VAMMAISURHEILUJARJESTOT

JARIESTO JA PERUSTAMISVUOSI

Nikovammaisten Keskusliiton urheilutoimikunta, 1962
Maikelankatu 50, 00510 Helsinki, p. 90-396041

Suomen Invalidien Urheiluliitto, 1964
Kumpulantie 1 A, 00520 Helsinki, p. 90-613191

Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu
Viljatie 4 C, 00700 Helsinki, p. 90-34809302

Sotainvalidien Urheiluliitto, 1960
Kasarminkatu 34 A 3, 00130 Helsinki, p. 90-177003

Suomen Kuurojen Urheiluliitto, 1920
Ilkantie 4, 00400 Helsinki, p. 90-613191

KILPAILULAJEJA

Hiihto, yleisurheilu, uinti, maalipallo, pilkkionginta,
sokkopingis, ammunta, alppihiihto, judo.

Ammunta, boccia, hiihto, istumalentopallo, jousiam-
munta, jédratakelkkailu, kelkkahiihto, laskettelu/ alppi-
hiihto, kelkkalaskettelu, purjehdus, pydrituolikoripal-
lo, pyorituolirugby, pyorituolitennis, pyoratuolitanssi,
poytatennis, voimanosto.

Uinti, hiihto, yleisurheilu, ratsastus, lentopallo.

Hiihto, yleisurheilu, uinti, lentopallo,
istumalentopallo, pilkkionginta.

Hiihto, yleisurheilu, suunnistus, koripallo,
poytétennis, lentopallo, jalkapallo, ammunta.
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PARALYMPIALAISTEN VIRALLISET KESALAJIT

PARALYMPIA-
LAISLAJIT

JOUSTAMMUNTA

YLEISURHEILU

KORIPALLO
BOCCIA

PYORAILY

RATSASTUS
MIEKKAILU
MAALIPALLO

JUDO

LAWN BOWLS
VOIMANOSTO
URHEILUAMMUNTA

UINTI

POYTATENNIS
POYRATUOLITENNIS
ISTUMALENTOPALLO
PYSTYLENTOPALLO
PURJEHDUS
JALKAPALLO

néytoslaji:
PT-RUGBY

KILPAILUOIKEUS

LIIKUNTAVAMMAISET

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
Atlantassa v. 1996 myos kehitysvammaiset

LIIKUNTAVAMMAISET
VAIKEASTI CP-VAMMAISET

CP-VAMMAISET, AMPUTOIDUT,
NAKOVAMMAISET

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET
NAKOVAMMAISET
NAKOVAMMAISET

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
Atlantassa v. 1996 myos kehitysvammaiset

LIIKUNTAVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET
LIIKUNTAVAMMAISET, EI PT
LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
CP-VAMMAISET (lievd vamma)

LIIKUNTAVAMMA
/ VAIKEAVAMMAISET

LAJISTA VASTAAVA
LIITTO MAASSAMME

SIU

SIU, NKL, (SKLU)

SIU, Koripalloliitto
SIU

-Suomessa ei kilpaharrastusta
(STU, NKL)

Ratsastusliitto

-Suomessa ei kilpaharrastusta (SIU)
NKL

NKL

-lajia ei harrasteta Suomessa

SIU

SIU

SIU, NKL, (SKLU)

SIU

SIU, Tennisliitto

SIU

-ei kilpaharrastusta Suomessa
SIU

-ci kilpaharrastusta Suomessa, STU

SIU
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PARALYMPIALAISTEN VIRALLISET TALVILAJIT

PARALYMPIA-
LAISLAJIIT

PYSTYHIIHTO
KELKKAHIIHTO
ALPPIHITHTO

JAARATAKELKKAILU

KELKKAJAAKIEKKO

AMPUMAHIIHTO

KILPAILUOIKEUS

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET
LIKUNTAVAMMAISET
LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET

LIIKUNTAVAMMAISET

LIIKUNTAVAMMAISET

LIIKUNTA- JA NAKOVAMMAISET

LAJISTA VASTAAVA
LITTO MAASSAMME

SIU, NKL
SIU
SIU, NKL

SIU, i endd nykyiin kilpailu-
harrastusta maassamme

S1U

SIU, NKL




Turvalliset,
pehmeapintaiset
Butterfly SuperSoft
paliot

pomppivat

hyvin eivatka satu

Laskuvarjoleikki
on iloista
yhdessaoloa

ja hauskaa
liikuntaa

Pedalo on
hyva valine
tasapaino- ja
motoriikka-
harjoituksiin

TRESS toimittaa kaikki iloiset
vdlineet liikuntaan, soita 90-
8522400, niin saat lisdtietoja.
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WTRESS  sarkatie 2, 01720 Vantaa, puh.90-8522400
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