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TIIVISTELMA

Tietopaketin alussa kasitelladn luontoliikunta- ja matkailupalveluihin
liittyvia esteettdmyyden ja saavutettavuuden kéasitteitd. Materiaalissa
on kasitelty myds asenteellisuutta, joka vaikuttaa asiakaspalvelun laa-
tuun ja kohtaamiseen. Luku 5 sisaltda tietoa eri liikkumisesteisyytta
aiheuttavista vammoista ja esittelee niihin liittyvid termeja.

Talvi asettaa omat haasteensa pukeutumiselle, jotta ulkoilu olisi mu-
kavaa ja turvallista. Luvussa 6 kasitelladn kehon jaahtymisen
muotoja ja oireita seka suojautumista jaahtymista vastaan.

Lopussa kasitellaan eri talvilajien valineitd ja sita, miten lajia sovelle-
taan erilaisille kayttajille ja heidan tarpeilleen. Mukana on liséksi moot-
torikelkkasafarin soveltaminen ja toteuttaminen.

Haluan esittaa kiitokset Tarja Hannolalle ja Marika Naukkariselle, jotka
ovat auttaneet minua materiaalin tydstamisessa.



1 JOHDANTO

Tama materiaali on koottu Nature 4 All — Luontoliikunnan ja -matkailun
esteettdmyys ja saavutettavuus eri vuodenaikoina -hankkeen aikana
esiin tulleiden ongelmien ja tarpeiden pohjalta. Hanke on Rovaniemen
ammattikorkeakoulun hyvinvointialojen alaisuudessa toimiva Euroo-
pan unionin seka Lapin laaninhallituksen osarahoittama hanke.

Tavoitteena on ollut koota tietopaketti luontolikunta ja -
matkailupalveluiden esteettémyydesta, saavutettavuudesta ja asia-
kaspalvelusta kaytettavaksi liikunta- ja terveydenhuoltoalan opiskeli-
joiden sekéd matkailu- ja ohjelmapalvelualoilla tydskentelevien koulu-
tuksessa.

Aihe on ajankohtainen, silld Euroopassa on yli 50 miljoonaa potentiaa-
lista asiakasta, joille ei ole tarpeeksi soveltuvia palveluja. Taméa ryhma
edustaa yli 10 %:a Euroopan vaesttsta, mika tarkoittaa, etté joka nel-
jdnnessa perheesséa on henkild, jolla on jonkinasteinen liikkkumiseste.
Vammaiset henkilot edustavat yli 40 %:a Euroopan vaestosta, jos mu-
kaan lasketaan henkil6t, joiden toimintakyky on hetkellisesti madaltu-
nut. (European Disability Forum 2007, 1.)



2 ELAMYKSET JA LIIKKUMINEN LUONNOSSA

2.1 Luontoliikunnan ja -matkailun maaritelma

Luontoliikunnalla tarkoitetaan omilla lihaksilla aikaansaatua fyysista
aktiivisuutta. Luontoliikunta kasittdd sekd aidossa ettd osittain raken-
netussa ymparistossa tapahtuvan aktiviteetin (Telama 1992a, 61).

Luontomatkailu maaritellaén usein joko luonnon vetovoimaisuuteen tai
luonnossa tapahtuviin aktiviteetteinin perustuvaksi matkailuksi. Ky-
seessé voi olla myds molempien elementtien yhdistelm&. Olennaista
luontomatkailun maaritelman kannalta on se, ettéd matkailutoiminnot ja
-tuotteet yhdessd matkailijoiden motivaatioiden kanssa suuntautuvat
ensisijaisesti tai paaasiallisesti luontoon. Hieman suppeampi maéari-
telmé& luontomatkailusta on matkailuun yhdistetty luonnossa virkistay-
tyminen. Luontoon liittyvaa virkistysmatkailua on kaikki virkistaytymi-
nen omassa lahiymparistossa, mika ei tapahdu paivittain. Luonnossa
likkuminen on jo arvo sindnsa. Luonnon tulee olla kaikkien ihmisten
ulottuvilla, kyse on tasa-arvosta. (Erkkonen 2003, 4; Saarinen 2003, 1;
Toivonen—Kettunen—Honkanen—Saarinen 2005, 3.)

2.2 Luontokokemuksen moniaistinen elamys

Luonto on jokaiselle arvokas ja merkityksellinen paikka. Se tuottaa
seka esteettisid, psyykkisia ettad toiminnallisia elamyksid. Toinen luon-
nossa liikkuja etsii rauhaa ja hiljaisuutta, kun taas toinen nauttii sen
kauneudesta ja monimuotoisuudesta. Luonnossa liikkujat ovat ialtaan
ja toimintakyvyltaan erilaisia. On olemassa monta tapaa hahmottaa,
likkua, ndhdéa ja ymmartaad ymparoivdd maailmaa. Moniaistisuus tuo
tasa-arvoa. Luonto on visuaalisesti kaunis, ja se tarjoaa tuoksuja, va-
loa, varjoja ja aania. Elamys jattdd muistijaljen ja on aina yksildllinen
kokemus. (Jokiniemi 2003, 1-2; Juntunen 2007, 158; Lappalainen
2004, 13; Verhe—Ruti 2007, 5.)

Aistiarsykkeiden monipuolisella kayttdmisella on tarked merkitys aisti-
toimintojen ja havaintomotoriikan harjaantumisessa. Aistien tuomat
esteettiset ja emotionaaliset elamykset voivat olla hyvinkin vahvoja
henkil6lla, joka ei pysty liikkumaan itsendisesti luonnossa ja jonka
luontoliikunta ei tapahdu omalla fyysisella aktiivisuudella. Sen voi
huomata hymyst&, naurusta tai siita kun luonnon &&nista, tuoksuista ja
valosta nautitaan hiljaisuudessa. (Koljonen—Rintala 2002, 205.)



3 LUONTOLIIKUNTAKOHTEEN TAI -PALVELUN
ESTEETTOMYYS JA SAAVUTETTAVUUS

Luonto ei aseta diagnoosirajoja, eikd se mydskaan maarittele tai luo-
kittele luontoon tulijaa. Erilaisuus on lasna jokapaivaisessa elamassa
ja osa yhteiskuntaamme. Tavoitteena on kaikkia esteettomasti palve-
leva ymparistd. Liikkumisesteisten henkildiden taysivaltaistuminen ja
tasavertaisuus edellyttdvat yhteiskunnaltamme ympariston muokkaa-
mista mahdollisimman esteettémaksi. (Jakonen 2005, 39; Verhe—Rulti
2007, 5; valtioneuvosto, 2006.)

Pohdittaessa luontomatkailua ja sen esteettomyyttd, on ensiarvoisen
tarkedd muistaa, ettd esteettomyys koskee kaikkia luonnossa liikkujia.
Esteettomyys-kasitteen rinnalla voidaan perustellusti kayttdd termia
"matkailua kaikille”. Kyseinen termi on kasitteenad positiivisempi kuin
esteettomyys, eikd se rajaa kasiteltdvad asiaa vain liikkkumisesteisiin
henkildihin, Esteettomyyttd voitaisiinkin kayttdd kaikille soveltuvan
matkailun toteuttamisen tydkaluna. (Vanhamaki 2007, 52.)

Esteettomalla ymparistolla ymmarretaan kaikille soveltuvaa ja helposti
saavutettavaa rakentamista. Se sisaltdd myds luontoon sekéa ulko- ja
vesiliikuntaan liittyvan rakentamisen. Ympariston esteettomyys ei ole
ainoastaan liikkumisesteisten kayttajien vaan myds erilaisuuden huo-
mioimista. Palveluja ja liikuntapaikkoja tulee tarkastella myés laajem-
masta nékokulmasta. Perheessa voi olla yksi tai useampi henkil®, joka
tarvitsee erityistukea liikkumisessaan. Talldin esteettomilla likuntapai-
koilla ja -palveluilla on oleellinen rooli perheen yhteisissa liikuntahet-
kissd. Myos tavallisessa harrastusryhmassa voi olla henkilita, jotka
tarvitsevat erityistukea tai esteettémia liikkuntaolosuhteita. (ELL-hanke
2005, 42-43; Jokiniemi 2003.)

Esteettomyydella ja saavutettavuudella tarkoitetaan sellaista ymparis-
t6a ja sellaisia palveluita, joita on mahdollista kayttda fyysisesta,
psyykkisestd ja sosiaalisesta toimintakyvysta riippumatta. Esteetto-
myyden mahdollistavien ratkaisujen ei aina tarvitse olla erityisia, silla
kaiken voi suunnitella alusta alkaen kaikille kayttdjille soveltuvaksi.
Esteetdbn ymparisté on esteettbmien elamysten toimintaymparisto,
jossa liikkumisesteinen henkild kykenee liikkumaan tasavertaisesti
muiden kanssa. (Hatinen 2005, 22; Sosiaali- ja terveysalan tutkimus-
ja kehittdmiskeskus 2007, 5; Verhe 1994.)



3.1 Esteettomyyden ja saavutettavuuden osa-alueet

Esteettomyydesta ja saavutettavuudesta on olemassa erilaisia maari-
telmid. Tassa tyodssa esteettomyydella tarkoitetaan rakennetussa ym-
paristbssa olevien esteiden poistamista. Saavutettavuudella tarkoite-
taan erilaisten kayttgjien tarpeiden huomioimista seké palvelun ja tuot-
teen helppoa lahestyttavyytta. Tassa tydssa esteettbmyys ja saavutet-
tavuus jaetaan osa-alueisiin, joita ovat fyysinen esteettomyys seka
asenteellinen, eri aistien avulla tapahtuva ja tiedollinen saavutetta-
vuus. Kaikkien ndiden aikaansaaminen vaatii sddddsten noudattami-
sen lisdksi myds myonteistd asennetta kaikkien asiakkaiden palvele-
miseksi tasapuolisesti.

3.1.1 Asenteellinen saavutettavuus

Asenteellinen saavutettavuus ilmenee siind, miten hyvin erilaiset asi-
akkaat erilaisine tarpeineen otetaan huomioon asiakaspalvelutilan-
teessa. Henkiloston kouluttaminen kannattaa, silla henkilokunnan avu-
liaisuus, joustavuus ja palvelualttius lisdavat asiakkaita. Hyvin koulute-
tulla henkilokunnalla on mahdollisuus toimia joustavasti erilaisissa
asiakastilanteissa. Henkilokunnan antama hyva ensivaikutelma vaikut-
taa ratkaisevasti siihen, mita palvelunkayttajat ajattelevat palveluntar-
joajasta. Asenteellinen saavutettavuus on avainasia, jonka avulla voi-
tetaan monia muita esteitd. Palvelun suunnittelijoiden ja toteuttajien
valveutuneisuus seka kaikki potentiaaliset kayttajaryhmat huomioiva
asenne johtavat saavutettavuutta parantaviin tuloksiin. (opetusministe-
ri6 2004, 9; opetusministerid 2004:29, 11.)

3.1.2 Fyysinen esteettomyys

Fyysinen esteettomyys koskee rakennettua ympadrist6a kokonaisuu-
dessaan. Se on konkreettista esteiden poistamista ja luokse paéase-
mista. Fyysisella esteettomyydella tarkoitetaan myds mm. infrastruk-
tuurin, palvelujen ja ympériston kaytettdvyyttd. (Oulun kaupungin
vammaisneuvosto 2007, 7.)

3.1.3 Saavutettavuus eri aistien avulla

Saavutettavuus eri aistien avulla tarkoittaa huomion kiinnittamisté sii-
hen, etta kaikki ihmiset hydtyvat monipuolisista aistimismahdollisuuk-
sista (opetusministerio 2004:29, 12). Luontokokemuksen moniaisti-
suutta on kasitelty tarkemmin alaluvussa 2.4.



3.1.4 Tiedollinen ja tiedottamisen saavutettavuus

Tiedollista saavutettavuutta voidaan parantaa tarjoamalla selkokielista
informaatiota. Tama tarkoittaa mm. esitteiden kielellista ja visuaalista
selkeytta, tiedottamista myos selkokielelld ja pistekirjoituksella, verk-
kosivujen saavutettavuutta sekd mainonnan kohdistamista eri kuntou-
tus- ja vammaisorganisaatioille. Tiedotuksen tulisi olla seka helposti
ymmarrettavaa etta sisalléltaan selkeda. (Museovirasto 2007,9; ope-
tusministerio 2004:29, 12.)

Tutkittaessa vammaisten ihmisten kokemuksia ja vaikutelmia eri pal-
veluntarjoajista ja palvelua tuottavista kohteista, on yhdeksi tarkeim-
mista asioista osoittautunut tiedonsaanti tiloista ja palveluista. Ohjaa-
misen ja viestinnan tukena voi kayttdd kuvaavia symboleja ja visuaa-
lista esittamistapaa. Naméa helpottavat myos ensikertalaisten, lapsi-
perheiden ja iakkaiden luonnossa liikkumista. (ELL-hanke 2005, 42—
43; opetusministerio 2004, 13.)

Matkailukohteiden markkinoinnissa liikkkumisesteisille on ensiarvoisen
tarke&a tuoda tiedot kohteesta kattavasti esille. Taydellinen informaa-
tio kaikista infrastruktuuriin ja palveluihin liittyvista asioista tukevat
valintapaatoksen tekemistd. NAaitd asioita ovat faktatietoja sisaltava
kuvallinen esite kohteesta, missd kerrotaan mm. esteettomyydesta,
kulkuyhteyksista, palveluista, varustetasosta ja ymparéivasta luonnos-
ta ja luontoon mahdollisesti tehdyista rakenteista. Naiden tietojen poh-
jalta henkild voi itse arvioida omat mahdollisuutensa tulla toimeen
kohteessa. (Mutikainen—Ristolainen 2005, 26-27.)
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4 ASENTEET JA ASIAKASPALVELU

Suurin este yhteiskunnan lahestyttavyydelle, saavutettavuudelle ja
kaytettavyydelle ovat asenteet (sosiaali- ja terveysministerio 1995, 6).

4.1 Erilaisuus, ennakkoluulot ja asennoituminen vammai-
seen henkilédn

Usein ennakkoluuloiksi kutsutaan niita Kkielteisia asenteita, joissa
asenne ei perustu faktatietoihin tai henkilékohtaisiin kokemuksiin liik-
kumisesteisten henkildiden kanssa. Ennakkoluulot vaikuttavat negatii-
visesti halukkuuteen ottaa vastaan tosiasioihin perustuvaa tietoa en-
nakkoluulojen kohteesta. Tdma saa aikaan muurin ennakkoluuloisen
henkilon ja ennakkoluulon kohteen vdlille. (Kemppainen—Vesa 2001,
18.)

Sosiaalipsykologian nakékulmasta erilaisuudessa on kyse siita, ettd
oma yksil6- ja ryhmaidentiteetti koetaan erilaisena suhteessa toisen
ihmisen vastaaviin identiteetteihin. Erilaisuus kiinnittdd huomiota ja
herattdd aina tunteita, jotka yleensa vaihtelevat voimakkaan mydntei-
sista voimakkaan kielteisiin. Erityisesti asenteet, ennakkoluulot ja su-
vaitsevaisuus vaikuttavat siihen, miten kukin yksilé suhtautuu erilai-
suuteen. Kun on tietoinen, ettéd erilaisuuden syyna on sairaus, on
yleensé helpompaa olla myotéatuntoinen ja koettaa elaytya toisen tilan-
teeseen. Suhtautumiseen vaikuttaa se, millainen vamma on kyseessa
ja kuinka paljon kyseinen vamma vaikuttaa kayttaytymiseen. Ensin on
hyva selvittaa itselleen, mité tunteita kunkin henkilén sairaus tai vam-
ma aiheuttaa. Taman jalkeen on mahdollista rakentaa myonteinen
vuorovaikutussuhde erilaisen ihmisen kanssa. (Invalidiliitto 2006, 2;
Jyvaskyldn vammaisneuvosto 2003; Kemppainen—Vesa 2001, 16—
17.)

Toisilla erilaisuus ndkyy enemman padlle kuin toisilla. Mydnteisen
rakentava asenne sekd itseensa ettd toiseen ihmiseen on onnistu-
neen vuorovaikutustilanteen kannalta merkittavaa. Liikkumisesteisiin
ihmisiin ei suhtauduta tasavertaisesti ns. tavallisiin ihmisiin verrattuna.
Liikkumisesteinen henkild6 koetaan puutteellisena verrattaessa hanta
henkiloon, jolla on kaksi toimivaa jalkaa ja katta. Liikkumisesteisyyden
ajatellaan vaikuttavan kykyyn eldd ns. normaalia elamaa. Asenteet ja
ennakkoluulot liikkumisesteisyyttd kohtaan ovat monesti voimakkaam-
pia kuin uskalletaan ajatella tai myontaa. Ne ovat usein myds tiedos-
tamattomia, jolloin niiden vaikutusta omaan kayttaytymiseen ei osata
tai voida kontrolloida. (Invalidiliitto 2006, 2; Jyvaskylan vammaisneu-
vosto 2003; Kemppainen—Vesa 2001, 16-17.)
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4.2 Asiakaspalvelu ja kommunikaation kehittdminen asia-
kaspalvelussa

Onnistunut asiakaspalvelu on asiakastilanteen hallintaa alusta lop-
puun asti. Asiakaslahtoisyys koostuu konkreettisista, asiakkaan roolia
helpottavista toiminnoista. Hyvan asiakaspalvelun olennainen osa on
avoin palveluasenne seka hyvat vuorovaikutustaidot, joihin luetaan
mm. vastuunottokyky erityisesti vaikeissa tilanteissa. Palvelun laatu on
kilpailukeino, johon jokainen asiakaspalvelija vaikuttaa omalla toimin-
nallaan. Asiakaspalvelun tulisi olla vakuuttavaa, vaikuttavaa ja vuoro-
vaikutteista viestintaa palveluntuottajan ja asiakkaan valilla. Taman
kokonaisuuden muodostavat aito kuuntelu, erilaisuuden hyvaksymi-
nen, kyky empatiaan, tieto ja tiedonhallinta. Asiakaspalvelija on paa-
saantoisesti vastuussa palveluun liittyv&n vuorovaikutustilanteen on-
nistumisesta. Kommunikaation parantamisen lahtokohtana onkin
oman kommunikointikyvyn kehittdminen. Kommunikointitapaan vaikut-
tavat padasiassa asennoituminen, empatiakyky, itse- ja ihmistunte-
mus seké yksilollinen kommunikointimalli. Henkilokunnan tietoisuuden
ja ymmarryksen lisddminen on yksi tarkeimmista investoinneista, mita
organisaatio tai yritys voi tehda. (Kemppainen—Vesa 2001, 21-22;
Viestintavarma Oy 2007.)

4.3 Hyvan palvelun alkuun paasee yksinkertaisin keinoin:

e Ole oma itsesi. Huomaa ihminen, ala pelkastaan oireita ja vai-
keuksia.

e Suhtaudu vammaiseen henkilddn tavallisena, tasavertaisena
asiakkaana muiden kanssa.

e Ala tuijota vammaisen henkilon erilaisuutta tai tapaturman jat-
tamia jalkia.

o Kysy kohteliaasti mutta suoraan vamman aiheuttamista esteis-
ta.

e Puhu suoraan vammaiselle henkilolle, ala avustajalle.

e Puhu normaalisti, al& huuda tai lepertele.

e Tarjoa apuasi mutta ala tyrkyta sitd, jos vammainen henkil6 ei
sita halua.

e K&yt sopivasti huumoria.

e Ala anna lupauksia, joiden pitavyydesta et ole varma.

e Anna aikaa, ala kiirehdi, jos huomaat asiakkaasi toimivan hi-
taasti.

e Ala takerru virheisiin, jos niilla ei ole merkitysta. Rohkaise ja
kannusta yrittAmaan. (Jyvaskylan vammaisneuvosto 2003.)
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4.4 Henkilokunnan esteettomyystiedon kartoittaminen

Alla on esimerkki henkilokunnalle osoitetusta kyselyst&, jolla on arvioi-
tu heidan tietdmystaan esteettémyyteen liittyvista asioista. Kyselyn on
tehnyt Australialainen Disability Services Commission 2006 julkisille
tahoille kaytettavaksi.

1. Oletko ty6dssasi vuorovaikutuksessa asiakkaiden kanssa? Jos olet,
millaisia vuorovaikutuskeinoja sinulla on kaytossasi asiakkaiden kans-
sa: puhelin, sdahkoposti vai konkreettinen asiakaspalvelu?

2. Miten arvioisit oman tietotasosi siitd, mita vaatimuksia erilaiset kayt-
tajaryhmat asettavat esteettémyyden ja saavutettavuuden suhteen: a)
kuulovammaiset, b) nakbvammaiset, c) likuntavammaiset, d) henkilot,
joilla on vaikeuksia ilmaista itse&én, e) henkil6t, joilla on ymmartamis-
vaikeuksia.

3. Oletko itse tietoinen organisaatiosi/yrityksesi palvelujen tai tilojen
esteettomyydestéd tai esteellisyydesta? Jos olet, niin mink&lainen ti-
lanne vallitsee?

4. Oletko tietoinen siitd, miten organisaatiosi/yrityksesi tiedollinen saa-
vutettavuus toimii? Onko tietoa mahdollista saada pyydettaessa
muussa muodossa, esimerkiksi selkokielella?

5. Oletko tietoinen siitd, miten julkista informaatiota tuotetaan erilai-
sessa muodossa? Milla tavoin valitatte tietoa palveluistanne?

6. Tarjoaako organisaatiosi/yrityksesi apukeinoja asiakkaan tiedon-
saantiin eri muodoissa (esimerkiksi selkokieli ja pistekirjoitus)?

7. Pystytkd kommunikoimaan kuulovammaisten tai kuurojen kanssa
(esimerkiksi viittomakieli ja kuvien kaytt6 kommunikaatiossa)?

8. Oletko saanut koulutusta koskien erilaisia sairaus- ja vammaryhmia
tai esteettOmyystarpeita, joita eri kayttajaryhmilla on?

9. Tarvitsetko mielestasi koulutusta ja tietoa eri sairaus- ja vamma-
ryhmisté tai esteettomyysasioista?

10. Kuinka tarkeana pidat koulutusta em. asioista, ja kuinka usein olisi
mielestasi tarpeen osallistua koulutuksiin? (Disability Services Com-
mission 2006.)
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5 KAYTTAJARYHMAT JA KAYTTAJIEN ASETTA-
MAT VAATIMUKSET

On hyva muistaa, ettd ihmisten erilaiselle kayttaytymiselle voi 16ytya
selitys vammasta tai sairaudesta. Henkilélle, jonka vamma tai sairaus
nakyy paallepain, hyvaksytdan helpommin poikkeava kaytds kuin
henkildlle, jonka vamma ei ndy paallepain kuten esimerkiksi autismi.
Paallepédin nakyvd vamma tai sairaus ei puolestaan tarkoita, ettd hen-
kil6 olisi alyllisesti vajaa.

Vamma tai rajoite ei ole este liikkumiselle talvisessa luonnossa, silla
tuttuja talvilikuntalajeja on mahdollista soveltaa liikkujalle sopivaksi.
Asiantunteva ohjaus ja yksilollisesti sopivat vélineet auttavat uuden
aktiviteetin aloittamisessa. Liikkumisesteisyytta talvilikunnassa voivat
aiheuttaa erilaiset vammat, fyysisen kunnon tai liikuntataitojen aset-
tamat rajoitukset, erilaiset vuorovaikutuksen ja kayttaytymisen ongel-
mat seka pitk&aikaissairaudet. (Huovinen 2003, 11.)

Amputaatio: amputaatiolla tarkoitetaan joko raajan tai raajan osan
puuttumista. Syy voi olla synnynndinen tai jalkiseurausta joko sairau-
desta tai tapaturmasta. (Huovinen 2003, 30.)

Autismi: autismi on laaja-alainen ja monikirjoinen kehityksellinen héi-
rio. Nykyisen tutkimustiedon perusteella sen on diagnosoitu olevan
seurausta neurobiologisesta keskushermoston kehityshairiosta. Au-
tismi ilmenee poikkeavana ja puuttuvana sosiaalisena vuorovaikutuk-
sena. Autistisilla henkil6illa on eritasoisia kommunikaatio- ja puhevai-
keuksia, jotka ilmenevat poikkeavana kommunikaationa. Autistinen
henkilo ajattelee, mieltdaa ja ymmartad asioiden merkityksia sekd ym-
paristoa eri tavalla. (Autismi- ja aspergerliitto 2007.)

Autistiset henkilot reagoivat poikkeavalla tavalla erilaisiin aistiarsyk-
keisiin. Esimerkiksi voimakkaat danet voivat aiheuttaa negatiivisen
reaktion. Tavallista autistisen henkilon kayttaytymisessa on myods epa-
tavalliset kehon liikkeet, sopeutumattomuus muutoksiin seka stereo-
tyyppinen toiminta. (Huovinen 2003, 39.)

CP-vamma: CP-vamma on eteneméatdon keskushermoston vamma,
joka ilmenee asentojen ja liikkeiden saatelyn héairiond. CP-
vammaisuuden ominaispiirteitd ovat primitiivirefleksien sailyminen ja
suojarefleksien kehittymattdmyys tai niiden hidas kehitys. Yksi CP-
vammaisuuden syy on raskauden tai synnytyksen aikainen hapenpuu-
te. Syntyman aikoihin syntyy 20-40 % CP-vammoista. Hapenpuute
vaikuttaa motoriikkaa saateleviin keskushermoston osiin ja vaurioittaa
niitd pysyvasti. Vastasyntyneisyyskauden jalkeisen CP-vamman syn-
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tymisen syyna voi olla mm. aivoverenkierron hairio tai tapaturmassa
saatu kalloaivovamma. (CP-liitto 2007; Huovinen 2003, 31; Rintala—
Heiskanen—Malkia 2002, 40-41.)

CP-oireyhtyma luokitellaan seuraavasti:
Spastiset muodot, joissa lihasjannitys eli tonus on kohonnut:

¢ Diplegiassa alaraajat ovat ylaraajoja spastisemmat.
¢ Hemiplegiassa spastinen halvaus on toisella puolella kehoa.
e Tetraplegiassa kaikki raajat ovat spastiset.

Dyskineettisissa muodoissa tonus vaihtelee:

¢ Dystonisessa tetraplegiassa kaikki lihakset ovat ajoittain joko
likaa jannittyneet tai veltot.

o Atetoosissa eli pakkoliikkeisyydessa ilmenee nopeita ja tahat-
tomia liikkeita joko paasséa, raajoissa tai vartalossa.

e Ataktisissa muodoissa ilmenee huonoa liikkeiden hallintaa ja
tasapainovaikeuksia. (CP-liitto 2007.)

LiitAnndisvammoja: arviolta 80 prosentilla CP-vammaisista on jokin
litnnaisvamma, joista yleisin on puhevamma. Kuuloarsykkeiden erot-
taminen ymparistosta tai kuullun ymmartadminen voi olla vaikeaa. Syy-
na ovat kuuloon liittyvat hahmotushairiét. Liikuntavammaan liittyy |&-
heisesti myds tuntoaistimusten huono kehittyneisyys. Liikkeiden kehi-
tysté ja hallintaa vaikeuttaa raajojen hairiintynyt asentotunto. (CP-liitto
2007.)

Fyysinen toimintakyky: CP-vammaisuuden moninaisuuden takia yksi-
[6llisyyden huomioiminen on tarkeda ohjaus- ja opetustilanteissa. Jo-
kaisen yksilon mahdolliset lisdvammat tulee ottaa huomioon. Avusta-
jana toimittaessa tulee aina kysya avustettavalta, millaisen tuen hén
kokee mielekkaaksi ja parhaaksi ohjaus- ja opetustilanteessa. Vaikka
CP-vammaisen henkilon raajoissa on jaykkyytta, tulee ohjaajan kiinnit-
tda huomiota voiman kayttéon raajoja liikuttaessa. Keskittyminen, ren-
toutuminen ja pysahtyminen ennen aktiviteettia auttavat motoriikan
hallinnassa. (Huovinen 2003, 32.)

Kehitysvamma: kehitysvammalla tarkoitetaan merkittavia rajoitteita
alyllisissa toiminnoissa seka rajoituksia kahdessa tai useammassa
adaptiivisen eli mukautumisen taidon osa-alueessa. Naihin osa-
alueisiin luetaan mm. kommunikaatio, sosiaaliset taidot, terveys ja
turvallisuus sekéa toiminnallinen oppimiskyky. Kehitysvammaisuuteen
liittyy usein lisivammoja kuten liikunta- ja nakévammaisuus. (Huovi-
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nen 2003, 37; Rintala 2002, 33—34; The American Association on In-
tellectual and Developmental Disabilities 2007.)

Kuulovamma: kuulovamma on ensisijaisesti kommunikaatiovamma
eli kielellinen ongelma. Siihen liittyy my6s motorisia hairidita, joita ovat
vaikeudet karkeamotorisissa lilkkeissa, koordinaatiossa, tasapainotai-
doissa, reaktio- ja liikenopeudessa seka rytmiikassa. Kuulovammaiset
voidaan jakaa kuulovammaisiin ja kuuroihin. Kuulovammainen pystyy
ymmartamaan puhetta riittavasti jaljella olevan kuulonsa ja apuvali-
neiden seka nakonsa avulla. Kuuro henkil6 ei pysty kuulemaan puhet-
ta apuvdlineillakaan, joten pdaaasiallisena vuorovaikutuskielend on
viittomakieli. (Huovinen 2003, 35—-36; Taipale—Oiva 2002, 63-64.)

Kuulovammaisen henkilon kanssa toimiminen:

¢ Ohjeiden antamisen ja ohjaamisen alussa ohjaajan tulee saa-
da katsekontakti ryhmaansa ennen kuin ohjeiden anto on
mahdollista. Huomion heré&ttdminen onnistuu esimerkiksi kasi-
merkein. Asetu niin, ettd katsekontakti on mahdollista.

e Puhu kuulovammaiselle, ala tulkille ja kayta lyhyttd puhe-
etaisyytta. Puhu selvin ja rauhallisin suunliikkein mutta ala yli-
korosta. Kaytd puhuessa lyhyita lauseita ja tavallisia sanoja.
(Taipale—Oiva 2003, 67.)

Nakovamma: ndkévammaisena pidetdan henkildd, jolla ndkokyvyn
heikentyneisyys haittaa huomattavasti jokapaivaista toimintaa. Nako-
vammoja on eriasteisista heikkondkdisyyden muodoista taydelliseen
sokeuteen asti. Nakdvammoja ovat myos eriasteiset nakdkentan puut-
teellisuudet: nakokentdn keskeinen puutos, nakokentdn puoliskon
puutos, putkindkd seka toiminnallisesti epatasainen nakokentta. (Lep-
panen 2002, 55; Hollo 2003,18.)

Avustus- ja ohjausmenetelmat:

o Esittele itsesi samalla kun l&ahestyt sokeaa henkil6a.

e Anna henkilon tutustua kaytettaviin valineisiin tunnustelemalla.
Kuvaile toimintaympaéristd. Tutustuta henkild mahdollisuuksien
mukaan ymparistoon jo etukateen.

e Uutta liikettd opetettaessa liike havainnollistetaan nayttamalla
ja selittamalla se vaihe vaiheelta. Opetuksen moniaistisuus
auttaa nadkdvammaista henkil6d omaksumaan uuden liikkeen.
Ohjauksessa ja opetuksessa tulee kayttdad paljon puhetta.
Heikkonakdisen liikkkumista auttaa auringon suunnan huomioi-
minen ja kontrastivarien kayttd ohjaustilanteessa. Talvinen
hamaréa vaikeuttaa liikkumista erityisesti silloin, kun kontrasti-
herkkyys on alentunut. Heikkon&kdiset voivat seurata ohjaajaa
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nakokykynsd mukaan. Sokea oppilas etenee kuuntelemalla ja
tunnustelemalla kasin, esimerkiksi vartalon asentoa liikkeen eri
vaiheissa, aina kun se on tehtavan laadusta riippuen mahdol-
lista. (Huovinen 2003, 34; Leppéanen 2002, 61.)

Selkdydinvamma: selkdydinvamma on seurausta selkdytimen vauri-
oitumisesta pysyvasti. Vaurioituminen aiheuttaa jonkinasteisen hal-
vaantumisen, jonka vaikeusaste riippuu siitd, miten korkealla kaula-,
rinta- tai lannerangassa vamma on. Lihasten liike- ja tuntohermojen
toiminnot vaurioituvat joko kokonaan, tetraplegia (neliraajahalvaus),
tai osittain vauriokohdan alapuolelta, paraplegia (alaraajahalvaus).
Vammasta aiheutuu usein my6s autonomisen eli tahdosta riippumat-
toman hermoston toiminnan hairiytyminen. (Huovinen 2003, 27.)

e Vamma kaularangan alueella aiheuttaa yleensa neliraajahal-
vauksen eli tetraplegian.

¢ Vamma rinta- tai lannerangan alueella aiheuttaa alaraajahal-
vauksen eli paraplegian. (Heiskanen—Malkia 2002, 49-50.)

Muut liikkumisesteisiin kuuluvat ryhmaét: nykyaan liikkumisesteisiin
lasketaan myds hetkellisesti liikkumisesteiset (esim. murtunut raaja),
ikaantyvat, lapsiperheet ja raskaana olevat naiset. Apuvalineiksi voi-
daan laskea mm. rollaattorit ja muut kavelytuet kuten kévelysauvat.
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6 KYLMAN VAIKUTUS IHMISEN FYSIOLOGIAAN

Kylmansuojaus on tarkea osa luonnossa liikkumisen mukavuutta seka
turvallisuutta, etenkin jos henkilon lammaontuottokyky on jostain syysta
alentunut. Henkilon liikkuessa vahan on suuri riski etta jalat ja kéadet
paleltuvat —20 °C:n pakkasessa jopa tunnissa (Hypothermia 1997,
98).

6.1 Lammontuotanto ja kehon jaahtymisen muodot

Ihminen on lampo6tasapainossa, kun keho tuottaa lampéa yhta paljon
kuin luovuttaa sita. Lampotasapainoon vaikuttavat vaatetus, kehon
kuormitusaste sekd eri ymparistotekijat kuten ilman lampétila, tuuli,
kosteus, sade ja keskimaarainen sateilylampaétila. Kylménsietokyky on
yksil6llistd, ja siihen vaikuttavat ihmisen fyysinen kunto ja koko,
ihonalainen rasvakerros, ikd&, mahdolliset sairaudet ja ladkkeiden kayt-
t6, sukupuoli sekd kylmaan sopeutuminen. (Anttonen & Vuori 1995,
20; Holmeér 2002, 20-21.)

Lammoéntuotantoa alentavat ikdaantymisen mukanaan tuoma lihas-
massan vaheneminen, tietyt sairaudet ja ladkkeet seka tietyt kylméaan
sopeutumisen muodot. Lammadnluovutusta voivat lisata ikaantymi-
sen mukanaan tuoma puutteellinen [Ammon ja &areisverenkierron
saately, erilaiset ihon, aareisverenkierron ja hermoston sairaudet tai
vammat (halvaantuminen), alkoholi, |adkeaineet seka kylmaan sopeu-
tuminen. Paleltumaherkkyyteen voivat vaikuttaa aikaisemmat palel-
tumat, valkosormisuus, tupakointi, ulkoilutottumukset tai tarinélle altis-
tuminen. (M&kinen ym. 1999, 15-16, 27.)

Ihmisen keho jadhtyy eniten (jopa 50-80 %), kun kehon pinnalla oleva
ilma lampenee ja kuljettuu ilman liikkeiden mukana. Kuljettumalla ta-
pahtuvaan lammonhukkaan vaikuttavat kehon pintalampdtila, ilman
lampotila ja tuuli. LAmpdsateilyna tapahtuva lamménluovutus tapah-
tuu, kun kehon pinnasta lamp6 siirtyy sitd kylmempaan ymparistoon.
Sateilemalla tapahtuvaa lampéhukkaa voidaan estdd vaatetuksella.
Riittdvaa kylmansuojausta kayttdmalla lamposateily on alle 20 %, kos-
ka vaatteiden pinnan ja ympariston valinen [ampdtilaero on pieni. Joh-
tumalla tapahtuva lammaonluovutus tapahtuu jonkun kehon osan kos-
kettaessa kylm&éa pintaa. Seisova ihminen johtaa lampo6a jalkapohiji-
ensa kautta vain 1-2 %, makaava ihminen puolestaan menettaa kaksi
kolmasosaa lammostaan alustan kautta, vaikka vain vajaa kolmasosa
kehon pinta-alasta on kosketuksissa siihen (Anttonen & Vuori 1995,
109; Holmér 2002, 21-22; M&kinen ym.1999, 16.)
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6.2 Kehon jadhtyminen ja hypotermia

Ihminen on tasalampdinen, siksi elimistd pyrkii sailyttdmaan perus-
lampdotilansa noin 37 °C kaikissa olosuhteissa. Tarkoituksena on ylla-
pitdé erityisesti aivojen ja sisaelinten l[ampdétilaa. Keho séatelee lam-
potasapainoa erilaisin keinoin. Kehon jadhtymisen alkuvaiheessa pin-
taverisuonet supistuvat ja ihon seka kehon aareisosien verenkierto
vahenee voimakkaasti. Taman vuoksi naiden alueiden lampdtila las-
kee ja kehon lampodhukka pienenee ja ndmé alueet paleltuvat hel-
pommin. Kun keho jaahtyy verenkierron saatelysta huolimatta, alkaa
lihasvaring, lisédksi muisti ja paattelykyky heikkenevét, puhe sammalte-
lee ja tajunnan taso heikkenee. Elimistdn normaalit toiminnot alkavat
heikentya kehon syvalampdétilan laskiessa alle 35 °C:n, jolloin ihminen
on hypoterminen. Hypotermia voidaan luokitella lievaan, keskivaike-
aan ja vaikeaan hypotermiaan. (Anttonen ym. 2006, 4; Lapin l&a&nin-
hallitus 2006, 6; Makinen ym. 1999, 10-14.)

Lievan hypotermian (syvalampdtila 34—-35 °C) oireina ovat voimakas
palelu ja lihasvaring, kouristukset, hengenahdistus ja nopea syke.
Heikentynyt fyysinen (kompastelu, kaatuilu) ja alyllinen (muistin kan-
gertelu, puheen hairiintyminen) toimintakyky, liikkkeiden koordinaation
heikkeneminen sekd mahdollisesti sekavuus. Henkilon iho on kuiva,
kalpea ja kylmé&. Verensokeri ja -paine nousevat seka virtsan eritys
lisdantyy. (Anttonen ym. 2006, 4; Lapin laéninhallitus 2006, 7; Maki-
nen ym. 1999, 28.)

Keskivaikean hypotermian (syvalampotila 30—-34 °C) oireina ovat
vilunvaristykset, jotka vahenevat asteittain ja lopulta lakkaavat. Seu-
rauksena voi olla aivotoiminnan hidastuminen, tajunnan tason lasku,
sekavuus ja uneliaisuus seka lihasten jaykistyminen. Sydamen rytmi-
hairiot ovat mahdollisia ja silmien mustuaiset laajenevat. (Anttonen
ym. 2006, 4; Lapin laaninhallitus 2006, 7; Mékinen ym. 1999, 28.)

Vaikeassa hypotermiassa (syvalampdtila alle 30 °C) ihminen voi
menettaa tajuntansa, lihakset veltostuvat, iho turpoaa, syke hidastuu,
hengitys voi olla kiivasta, rytmihairidita (Anttonen ym. 2006, 4; Lapin
[&&ninhallitus 2006, 8; Makinen ym. 1999, 28.)

6.3 Autismi, selkaydin- ja CP-vamma ja kylmyys

Koska selkaydinvamma vaikuttaa autonomisen hermoston toimintaan
ja aineenvaihduntaan, altistaa se herkemmin kylmyydelle. Lampo-
tasapainon tarkkailu on tarkeda kaikilla, etenkin selkaydinvammaisilla
ja spastisilla eli CP-vammaisilla henkilgilla. Heilla voi olla ongelmia
riittAvassd lAmmaontuotannossa vammasta johtuen, ja kylmyys lisda
lihasten spastisuutta. Tama puolestaan saattaa vaikeuttaa talvista
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likkumista. Vaikeavammaisten henkildiden on usein vaikea ilmaista
itse tuntemuksiaan, kuten esimerkiksi varpaiden palelemista. Lisaksi
ihon tunnottomuus lisdé paleltumavammojen riskid. Laajojen ihoaluei-
den tunnottomuus altistaa paleltumien lisdksi myds painehaavoille.
Taman vuoksi tuleekin tarkkailla paineen alaiseksi joutuvia ihoalueita.
Autonomisen hermoston ja aivojen yhteyksien katkeamisesta saattaa
seurata lammaoénsaatelyn hairiytyminen ja vammaisen henkilon elimist6
voi muuttua osin vaihtolampdiseksi. Talloin sisalampdotila vaihtelee
ympariston lampdétilan mukaan. (Huovinen 2003, 28; Kallio—Laine
20004, 4; Tero—Huovinen 2003, 150.)

6.4 Varusteet

Kylméansuojausvarusteiden perusta on l[Ammoneristavyys ja tuulenpi-
tavyys. Varusteiden tarkoitus on estaa kehon lampétilan lasku ja sita
kautta toimintakyvyn heikkeneminen. Kerrospukeutuminen on tehokas
keino suojautua kylmaélle altistumiselta. Alusvaatteiden tehtava on
siirtdd kosteus iholta ylempiin vaatekerroksiin. Valivaatetuksen tehta-
va on imeda kosteutta ja siirtda se edelleen ulompiin kerroksiin seka
lisatd vaatetuksen lAmmdneristavyytta. Paallysvaatetus suojaa kos-
teudelta ja tuulelta seka lisda lammoneristavyytta. Erityisesti tulisi huo-
lehtia jalkojen lampimana pysymisesta, silla niiden jadhdyttya niitéa on
enaa vaikea lammittdd. Tulee myods huomioida, ettd henkild jolla li-
hasmassaa on kaytettavissa 45 % (esim. alaraajahalvaantunut) tarvit-
see vaatetuksen, jonka lammoneristdvyys on lahes kolminkertainen
verrattuna henkiléon, jolla on kaytettavissa lihasmassaa 100 %. (Has-
si & Rintaméaki 2002, 34; Mékinen ym. 1999, 29; Rintamaki 2007.)

Talviseen pukeutumiseen tulee kiinnittdé erityisesti huomiota liikkkumi-
sesteisten henkildiden kanssa. Vaatetuksessa kannattaa kiinnittda
huomiota hengittavyyteen, tuulen- ja vedenpitavyyteen seka riittavaan
eristdvyyteen. Kylméalla ja tuulisella ilmalla on hyva suojata kasvot,
silla kylma tuuli voi vaikeuttaa hengitysta. Erityista huomiota kannattaa
kiinnittdd kehon niin sanottujen kylméapisteiden suojaamiseen. Kysei-
sia pisteita ovat varpaat, nilkat, nivuset, vyotaro, ranteet, kaula ja kor-
vat, joista lammon sdately on erittdin voimakasta. Kylmépisteet jaah-
tyvéat helposti ja vaikuttavat siten koko kehon lammadnsaatelyyn. Vaa-
tetuksen lisdksi kehon lammon yllapitdmiseen voidaan kayttaa retki-
patjoja, erilaisia lAmpodpusseja tai avaruushuopaa. Talvella tapahtuvan
luontoliikunta-aktiviteetin ohjaajan ja palveluntuottajan on oltava selvil-
la paleltumavammojen ehkaisemisesta ja kyettdva tunnistamaan
mahdollisen hypotermian oireet. (Tero—Huovinen 2003, 150.)
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7 LUONTOLIIKUNNAN APUVALINEITA

Avoin mieli uusille ideoille, kekselidgisyys ja luovuus auttavat ratkaisu-
jen loytamisessa ja niiden kehittelyissa. On vain yksi tarkoitus ja tavoi-
te, ja se on lajin harrastamisen mahdollistaminen. (Alppi 2005, 35.)

Toiminta- ja apuvéline

Toimintavaline on liikkumista helpottava tekijd. Termina se pohjautuu
toimintakykyyn, joka tarkoittaa yksilén mahdollisuutta liikkua ja toimia
elinymparistdssaan. Toimintavadline mahdollistaa tasa-arvoisen toi-
minnan kanssaihmisiin verrattuna. Sanana toimintavaline antaa kuvan
aktiivisesta ja sporttisesta tekemisesta. Toimintavaline mahdollistaa
mielekkdan toiminnan, jolla ei tarvitse olla terapeuttista tavoitetta.
(Alppi 2005, 35-36.)

7.1 Lisavarusteita kesaliikkumiseen

KUVA 1 Juoksuratas (Bby jogger)

(Iahde: Malike)

Juoksuratas soveltuu juoksemisen lisaksi hyvin myds maastossa liik-
kumiseen.
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KUVA 2 Maastokarry (lahde: Malike)

Maastokarryn avulla voi nauttia luonnossa liikkkumisesta siellakin,
minne pyoratuolilla on hankala paésta. Maastokarryssa on jousitettu
auton turvaistuin varustettuna 5-pisteturvavyolla seka telipyorat, jotka
helpottavat maastossa liikkkumista.

KUVA 3 Kengurupussi (lahde: Malike)
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Kengurupussi soveltuu lapsille, jotka varaavat omille jaloilleen. Se
mahdollistaa kokemuksen pystyasennosta, harjoittaa lasta kannatta-
maan painoa omilla jaloillaan ja jattaa taluttajan seka talutettavan ka-
det vapaaksi. Sita voi kayttaa mm. arkiaskareissa, maastomonkijéissa
ja moottorikelkoissa.

KUVA 4 Kuljetuspyoratuoli (Iahde: Malike)

Kuljetuspydratuoli soveltuu monenlaiseen maastoon. Siind on sel-
k&nojan saatd, niskatuki, sdadettavat jalkatuet seka 5-pisteturvavyot.
Tuolissa on my0s ilmataytteiset renkaat, kaantyvat etupyorat seka

kasijarrut.
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KUVA 5 Hippocampe (ldhde: Malike)

Hippocampe on 3-renkainen vapaa-ajan monitoimituoli. Siinda on le-
vedt ilmataytteiset renkaat. Sen avulla voi liikkua avustettuna (tyonnet-
tyna ja/tai vedettynd) tai itse kelaten esim. maastossa ja uimarannalla.
Se kelluu tyhjana vedessa vaikka kanootin perassa. Talvikayttéon
eturenkaaseen on kiinnitettéavissa suksikotelo. Tukevan istuimen li-
saksi tuolissa on kasinojalliset sivutuet, niskatuki ja hyvat turvavyot.
Lisdvarusteet ovat helposti irrotettavissa. Tuoli menee osina pieneen
tilaan (jaakiekkokassi) ja se on koottavissa ilman tyOkaluja. Sen koko-
naispaino on 14 kg.

7.2 Lisavarusteita talviliikkumiseen

Lampdpussi heijastaa ihmisen oman [ammon takaisin. Se on valmis-
tettu kosteuden pitavasta avaruuskankaasta. Sisus on polyesteriva-
nua ja sisapinta vetta hylkivaad mikrokangasta. (Malike 2007.)

Kamupulkka on kasin vedettava tyopulkka, joka soveltuu loivien
pulkkaméakien laskuun ja muuhun lumella liikkumiseen. Sen selkanoja
on valmistettu tukevasta suojapeitemuovista, jonka kaltevuutta voi-
daan saataa. Sita voidaan tyontaa tai vetaa ja tyontdkahvan korkeutta
voidaan saataa. Kuljetuksen ajaksi tyonttkahva voidaan irrottaa ja
selkatuki taittaa alas. Pulkan pituus on 130 cm. Siihen voidaan lisava-
rusteena Kiinnittédd erilaisia istuinratkaisuja, kuten auton turvaistuin.
Pulkka soveltuu lapsesta aikuiseen. (Malike 2007.)
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Sirkka-pulkka sopii maenlaskuun ja muuhun lumella liikkumiseen.
Siina on selkanoja seka turvavyot. Pulkan pituus on noin 80 cm, jalka-
tilaa on 65 cm ja selk&nojan korkeus on 36 cm. Soveltuu alle 6-
vuotiaalle. (Malike 2007.)

Suksee-vaunusukset on kehitetty alun perin lastenvaunuille ja rattail-
le. Ne soveltuvat myo6s pydratuoleihin, joiden etu- ja takarenkaat ovat
samassa linjassa. Vaunusukset helpottavat liikkkumista loskaisilla tai
huonosti auratuilla pihoilla tai teilla. Kiinnittdminen k&ay helposti ja no-
peasti suksissa olevien hihnojen ja pikalukkojen avulla. Valmistaja on
tehnyt myds pyoératuoleihin  yksildllisia Kiinnitysratkaisuja. (Malike
2007.)

Suksipotkukelkan avulla voi nauttia talvisesta liikkumisesta lumella,
jaalla ja hiekoittamattomilla teilla. Potkurissa on kaytetty Mobikick-
kelkan valmisrunkoa, jalaksina toimivat irrotettavat laskettelusukset.
Muutostdina potkuriin on tehty istuinosa, jossa on turvavyot, sivutuet,
jalkatuki ja tarvittaessa paatuki. (Malike 2007.)

7.3 Malike-toiminta

Kehitysvammaisten Tukiliitto Malike eli Matkalle liikkeelle keskelle
elamaa -projekti aloitti toimintansa 1.12.1997. Malike syntyi tukemaan
monivammaisen lapsen perheen harrastusmahdollisuuksia ja toimin-
taa. Malike on ajan mydta kasvanut tunnustetuksi toimintavélineiden
asiantuntijaksi ja avannut lukemattomille perheille uusia mahdolli-
suuksia. Keskus on samalla muuntunut projektista koko maata palve-
levaksi asiantuntijayksikoksi. Lapsiin suuntautuvan toiminnan rinnalle
on kaynnistynyt Aikuis-Malike-Projekti, jonka tehtdvand on edistdd
paljon tukea tarvitsevien aikuisten harrastamisen ja likkumisen mah-
dollisuuksia. (Malike 2007.)
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8 SOVELTAVA MAASTOHIIHTO

8.1 Pystyhiihto eri kayttajaryhmille sovellettuna

Amputoidut: Alaraaja-amputoidut henkilot voivat harrastaa maasto-
hiihtoa proteesin kanssa. Talldin kaytossa on yleensa hiihtoon sovel-
lettu hiihtoproteesi. Ylaraaja-amputoidut hiihtavat joko yhdelld sau-
valla tai kokonaan ilman sauvoja. Amputoidulla ylaraajalla voi rytmit-
tda hiihtoa ilman sauvaa tai sitomalla suksisauvan tynk&an. Perintei-
sen hiihtdaminen ilman sauvoja vaatii suksilta hyvan pidon. Painonsiir-
toa voi auttaa joko liikuttamalla tynkaa tai lisdéamalla ylavartalon kier-
toa. (Malkid—Rintala 2002, 313.)

Autismi ja kehitysvamma: Hiihto sopii monille autistisille hyvin, silla
ladulla on selkea alku- ja paatepiste. Uusien taitojen opettelussa peri-
aatteena ovat normaalit hiihtotekniikat sekd eteneminen henkilékoh-
taisten taitojen mukaan. Seka autistisilla etta kehitysvammaisilla hyva-
kuntoinen latu-ura helpottaa hiihtotaidon oppimista. Molempien ryhmi-
en kanssa kannattaa suosia tasaisia, selkeita reitteja ja hiihtomaastoa.
Hiihtdminen onnistuu myds tavallisilla suksilla. Turvallisuuden vuoksi
sekd avustaja ettd avustettava kayttavat kirkasvaristd huomioliivia.
(Hollo ym. 2003, 20; Huovinen 2003, 37-41.)

CP-vamma: Maastohiihto onnistuu sen vuoksi, ettei se vaadi jalkojen
nostamista suorituksen aikana. Vamman laadusta riippuen henkilon
on mahdollista kéayttdd joko normaalia tai sovellettua tekniikkaa.
Maastohiihdossa on mahdollista kayttaa apuvalineitd kuten hiihtoke-
hikkoa tai -kelkkaa. Kantakorokkeiden avulla on mahdollista sadataa
nilkan ja lonkan asento sopivaksi. Kuormitettuja sauvoja on suositelta-
vaa kayttaa silloin, jos henkilolla on tahattomia pakkoliikkeita ylavarta-
lossa. Painojen avulla sauvojen painopiste saadaan mahdollisimman
alas. (Huovinen 2003, 31-33; Malkia—Rintala 2002, 314.)

Kuulovamma: Uusien taitojen opettelussa periaatteena ovat normaa-
lit hiihtotekniikat sekd eteneminen henkilokohtaisten taitojen mukaan.
Opetusmenetelmien valintaan vaikuttaa kunkin henkilén paaasiallinen
kommunikaatiotapa. Tekniikoita ja valineiden kayttéa demonstroidaan
selvasti. (Hollo ym. 2003, 20; Malkia—Rintala 2002, 312.)

Nakévamma: Nakdvammainen henkil6 hiihtdé joko yksin tai opashiih-
tdjan kanssa ndkdvamman laadusta ja hiihtokokemuksesta riippuen.
Opashiihtajaa tarvitaan yleensa silloin, kun ndkévamma on vaikea.
Avustajaa tarvitaan myos silloin, kun hiihtotaidot eivéat ole vield kehit-
tyneet, kun hiihdetaan hamaran tai pimeéan aikaan, vierailla laduilla tai
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ns. ruuhka-aikaan. Yhdessa hiihdettaessa opashiihtdja toimii nako-
vammaisen henkilon silmina. Opashiihtgjan tehtava on kuvata maas-
tonmuotoja ja muiden ladulla liikkujien maarda. Oikeat hiihtoasennot
opastetaan avustamalla ja ohjaamalla oikeaan asentoon. Hiihtgja ja
opas sopivat yhdessa kaytanndista kuten kommunikoinnista, valimat-
kasta hiihdon aikana ja avustamisesta mm. alaméaessa. (Hollo 2003,
18-20.)

8.2. Kelkkahiihto

Kelkkahiihtoa harrastavat padasiassa alaraaja-amputoidut, CP-
vammaiset, paraplegikot (molemman puolen raajat ovat jaykat), polio-
ja selkaydinvammaiset. Kelkkahiihdon perustekniikka muistuttaa pys-
tyhiihdon tasatyontttekniikkaa. Kaartuvissa alamaissa latujen tulisi
olla mahdollisimman hyvakuntoiset. Maastovalinta tehddan yksilon
kunnon mukaan. Kelkkahiihto vaatii kuntoa, tekniikkaa, taitoa ja voi-
maa. Valineend kaytetdan hiihtokelkkaa, joka valitaan yksilollisten
tarpeiden mukaan. (Hollo ym. 2003, 20; Malkid—Rintala 2002, 315.)

KUVA 6 Hiihtokelkka (lahde: Malike)
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Hiihtokelkan istuimessa on turvavy6 ja pituussuunnassa saadettava
jalkatuki. Sukset kiinnitetdan kelkkaan karkisiteellda. Hiihtokelkan suk-
sien vali on sopiva latukoneen tekemalle ladulle. (Malike 2007)

Opetuksen yhtenad tavoitteena on opettaa hiihtdgja mahdollisimman
itsendiseksi. Opetettavia asioita alkuvaiheessa ovat itsenainen kelk-
kaan siirtyminen ja siitd poistuminen seka hiihtokelkan tydntaminen
kéasien ja vartalon lihasten avulla. Muita kelkkahiihtdmisen olennaisia
asioita ovat kelkan ohjaaminen mutkissa painonsiirtojen ja sauvojen
avulla, oikeaoppinen kaatuminen ja itsendinen pystyyn nousu kaadut-
taessa. (Malkid—Rintala 2002, 316.)
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9 SOVELTAVA ALPPIHIIHTO

9.1 Erilaiset kayttajaryhmat ja niiden tarpeet

Amputoidut: Molemmista jaloista reisiamputoidut henkil6t voivat
laskea kahden suksen ja kahden tukisukset avulla. Laskettelu voi on-
nistua paremmin yhdella raajalla kuin proteesin kanssa laskiessa.
Saariamputoitu laskettelija kayttdd amputaatiosta riippuen proteesia
joko toisessa tai molemmissa raajoissa. Saariamputoidun laskettelijan
opetus etenee normaalien periaatteiden mukaisesti. Opetuksessa
huomioitava asia on proteesijalan nilkan jaykkyys. Ylaraaja-
amputoidut eivat yleensa tarvitse apuvalineitéa. Laskettelua voi tasa-
painottaa kayttdmalla proteesia amputoidussa raajassa. On myds
olemassa proteeseja, jotka soveltuvat lasketteluun. Ne mahdollistavat
tietynlaisen asennon ja otteen sauvasta. Opetuksessa painotetaan
alaraajojen tehokasta kayttdd. (Huovinen 2003, 30; Malkid—Rintala
2002, 317-318.)

Autismi: Uusia opetus- ja oppimistilanteita on hyva pohjustaa etuka-
teen joko kertomalla tai nayttamalla kuvia tai videoita tapahtumapai-
kasta ja tulevista tilanteista. Varsinainen opetustilanne kannattaa pe-
rustaa toiminnallisten ja visuaalisten menetelmien pohjalle. Opetusti-
lanteita auttaa se, etta jokaiselle harjoitteelle on oma paikkansa, jossa
kyseinen harjoite toistetaan. Autismiin liittyy usein yli- tai aliherkkyytta
mm. erilaisille aistiarsykkeille, hajuille, kivulle, kosketukselle, [Ampdti-
lalle, valolle tai voimakkaille &anille. Nama saattavat aiheuttaa ongel-
mia talvilikuntatilanteissa. Esimerkiksi fyysisen avustamisen sijaan
autistisen henkilon kanssa kaytetaan usein erilaisia apuvalineita kuten
esimerkiksi apuliinoja. Autistisen henkilén opetuksen aikana on erityi-
sesti otettava huomioon aliherkkyys kivulle ja kylméalle. Henkilokohtai-
nen avustaja on usein tarpeen, silla kommunikaatiokyvyn puuttuminen
vaikeuttaa sosiaalista kanssakaymisté ja vuorovaikutusta. Rinneturval-
lisuussaantdjen opettaminen ja turvallisuuden erityinen huomioiminen
on tarkeda. (Huovinen 2003, 40, 71-72.)

CP-vamma: CP-vammaan liittyvia tyypillisid ongelmia, jotka vaikutta-
vat laskettelussa, ovat kehon painopisteen jddminen taakse, jaykat
nivelet, puutteelliset vartalon kierrot ja sisaan kiertyneet alaraajat. Oh-
jaustilanteissa kannattaa valttaa asentoja, jotka aktivoivat joillakin CP-
vammaisilla ei-toivottuja reflekseja ja edesauttavat virheellisten liike-
mallien syntymista. Aurausliikkeen ja haarakaynnin soveltuminen on
katsottava aina yksilokohtaisesti. Jos kyseessa on henkild, jolla on
diplegia (kahden raajan halvaus; molempien alaraajojen halvaus),
avustusaisa toimii hyvana apuvalineena. Apuvélineita kaytetaan aina
yksilon tarpeiden mukaan. Pystylaskettelussa vélineind voi kayttaa
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mm. glideria eli tukikehikkoa, suksen karkipidikkeita tai tukisuksia. Jos
pystylaskettelu on liian vaikeaa, voi laskija kayttaa hiihtokelkkaa.
Avustamisessa voi danen lisdksi kayttdd avustusaisaa tai -sauvaa ja
manuaalista ohjausta (ks. 9.2 Pystylaskettelun valineet). Seka hiihtgja
ettd avustaja kayttavat kirkasvarista liivid. Tama kertoo muille rintees-
sd oleville liikkumisesteisesta hiihtajasta (Huovinen 2003, 32, 67—-68.)

Kehitysvamma: Kehitysvammaisille henkildille tuottaa vaikeuksia
uusien asioiden kasittaminen ja oppiminen. Laskettelun opettamises-
sa kannattaa ottaa huomioida lyhyet ja selke&t ohjeet, mallioppiminen
ja harjoitusten riittava toistaminen. Opetuksen sisalté kannattaa rytmit-
tédd ja tehda siitd vaihteleva. Muutosten kohtaamisen vaikeus ja yksi-
I6llisten erojen huomioiminen opetuksessa on tarkedd. (Huovinen
2003, 71.)

Nakévamma: Nakdvammaisten laskettelussa patevat samat periaat-
teet kuin maastohiihdossakin. Opaslaskijan tulee aina olla rinteessa
mukana turvallisuuden takaamiseksi. Oppaan tehtdvdn& on antaa
sanallisia ohjeita kaytdssé olevista vdélineistqd, maaston muodoista,
olosuhteista, suunnista ja ymparistésta kuuluvista aanista. Varsinaiset
ohjauskomennot tulee sopia ennen rinteeseen menoa. Nakdévammai-
selle laskijalle opastetaan oikeat lasketteluasennot ohjausottein. Avus-
tamisessa voi aanen lisdksi kayttaa avustusaisaa tai -sauvaa ja ma-
nuaalista ohjausta (ks. 9.2 Pystylaskettelun véalineet). Lasketellessa
seka hiihtaja ettd avustaja kayttavat kirkasvarista liivia. TAma kertoo
rinteessa oleville nakdvammaisesta hiihtajasta ja lisaa turvallisuutta.
On suositeltavaa ettd oppaana toimiva henkild kokeilee itse silmat
peitettyna laskemista. Kokeilu auttaa ymmartamaan, mita asioita oh-
jaus- ja opetustilanteissa tulee ottaa huomioon. (Huovinen 2003, 33—
35, 69-71; Suomen Invalidien Urheiluliitto 2003, 9.)

Selkaydinvamma: Laskettelussa kaytettava vdline valitaan laskijan
taitavuuden ja vamman laajuuden mukaan (ks. 9.3 Kelkkalaskettelu).
Osa selkaydinvammaisista henkildista pystyy laskettelemaan tuettuna
pystyssa tukisuksia kayttéden. (Huovinen 2003, 29.)

9.2. Pystylaskettelun vélineet

Apuliinan avulla ohjaaja pystyy helpottamaan laskijan suksien hallin-
taa. Apuliinan molempiin paihin voidaan kiinnittda sulkurenkaat, jotta
liina voidaan Kiinnittdd nopeasti karkipidikkeisiin tai glideriin eli tukike-
hikkoon. (Louhivirta—Tero 2003, 58-59.)

Avustusaisan avulla opettaja pystyy avustamaan kaannoksen aloi-
tuksessa seké hallitsemaan oppilaan vauhtia. Avustusaisassa on kak-
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si 1,5 m aisaa, joiden valissad on paksu kuminauha, joka laitetaan op-
pilaan lantion ymparille taakse ristiin. (Louhivirta—Tero 2003, 60.)

Avustussauvan avulla voidaan tukea laskijaa joko yhden tai kahden
avustajan voimin. Sit voidaan kayttdd k&annosharjoitteluun, tasapai-
non yllapitamiseen ja vauhdin hallintaan. Avustussauvaksi soveltuu
laskettelusauva tai pujottelu- tai jumppakeppi. (Louhivirta—Tero 2003,
60.)

Kasivyd on nimensa mukaisesti kahdeksikon muotoinen tarravyo,
joka kiinnitetd&n seka opettajan ettd oppilaan vyotarodlle. Vyo vapaut-
taa opettajan kadet ja mahdollistaa oppilaan ohjaamisen joko ala- tai
ylaraajoista. Turvallisuuden varmistamiseksi vybosan paalla on lisa-
varmistuksena muovinen pikalukko. (Louhivirta—Tero 2003, 59-60.)

Karkipidike on tuki, joka tulee molempien suksien karkiin. Se asenne-
taan pikakiinnityksella. Karkipidike pitdd suksien karjet samassa lin-
jassa ja estaa suksien ristiin menemisen. Karkipidikkeisiin on mahdol-
lista kiinnittda esimerkiksi apuliina. Talldin opettaja laskee takana ja
avustaa seka kaannoksen aloituksessa etta jarrutuksissa. (Louhivirta—
Tero 2003, 58-59.)

KUVA 7 Tukikehikko (lahde: Malike)
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Tukikehikko eli Glideri on rakennettu kavelytelineestd, johon on yh-
distetty laskettelusukset. Glideri soveltuu laskettelijoille, joilla on tasa-
paino-ongelmia. Sen avulla voidaan harjoitella oikeaa laskuasentoa,
liukumista ja painonsiirtoa loivissa rinteissa seka harjoittaa tasapai-
noa. Avustaja laskee takana ja pitda apuliinoilla laskusuunnan ja
vauhdin hallinnassa. Késikahvat sdadetaan lantion korkeudelle perus-
asennossa seisottaessa. Nilkkojen korkeudelle voidaan asettaa tukilii-
na estamaan laskijan liukumista liiaksi eteen ja takapainoiseen asen-
toon. (Louhivirta—Tero 2003, 60-61.)

KUVA 8 Pystylaskettelun tuki (lahde: Malike)

Pystylasketteluun tarkoitettu kevyt teline (Snow Slider) soveltuu seka
aurauksen ja aurakdannoksen etta oikolaskun ja painonsiirron harijoit-
teluun loivissa rinteissa. Tuki soveltuu erityisesti henkildille, joilla ala-
vartalo on ylavartaloa heikompi. Monipuolisten saatéjen ansiosta
Snow Slider soveltuu seka lapsille etta aikuisille.
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9.3 Kelkkalaskettelu

Kelkkalaskettelua voivat harrastaa henkil6t, joilla ei ole tarvittavia
edellytyksia pystylasketteluun. Heillda on usein sekd tuntopuutoksia
ettd ongelmia lampotasapainon yllapitamisessa. (Louhivirta—Tero
2003, 72-73.)

9.3.1 Kelkkalaskettelun véalineet

Laskettelukelkan rakenteeseen vaikuttavat seka laskijan mitat, kyvyt
ja tarpeet ettd kayttotarkoitus. Pyodratuoleissa kaytettavat geeli- tai
iimataytteiset istuintyynyt soveltuvat pehmusteiksi, silla ne keventavat
ihoon kohdistuvaa painetta ja iskuja. Laskija kiinnitetddn mahdolli-
simman tukevasti nilkoista, reisista ja lantiosta istuimeen kiinnityshih-
nojen avulla. Laskija voidaan lisaksi tukea selkédnojaan vatsan ympari
tulevalla kiinnitysvy6lla. Tukeva kiinnitys mahdollistaa liikkeiden valit-
tymisen seka laskijaan etta sukseen. (Louhivirta—Tero 2003, 73.)

KUVA 9 Bi Ski (lahde: Malike)

Bi Ski on matala kelkka, jolla on helppo ja turvallinen aloittaa. Kelkan
painopiste on alhaalla, joten kaatumisen pelko on vahaisempaa ja
ylésnouseminen helpompaa. Kelkka on suunniteltu niin, etta kaanty-
minen tapahtuu helposti vahaisilla vartalon liikkeilla. Sitd voidaan
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avustaa joko kelkan turvakaaresta tai kelkkaan kiinnitetyista jarrulii-
noista. Bi Skissa ei ole iskunvaimennusta, joka véahentaisi kelkan
pomppimista. Silla laskeminen rasittaakin selkdd enemman kuin muilla
laskettelukelkoilla laskeminen. (Hollo ym. 2003, 10; Louhivirta—Tero
2003, 74-75).

KUVA 10 Monoski (Iahde: Malike)

Monoski on laskettelukelkoista vaativin. Kelkan runko on monon ta-
voin kiinni suksessa. Normaali laskettelusuksi on kiinni tavallisella
laskettelusiteelld, jonka tulisi olla kilpaside riittdvien saatdjen varmis-
tamiseksi. Pehmustettu kuppi-istuin on mahdollisimman tiukka, jolla
varmistetaan, ettéd laskija saa siirrettya vartalonsa liikkeet tehokkaasti
sukseen. Sen rakenne mahdollistaa taydellisen kanttauksen, keven-
nyksen ja kuormituksen laskettelun aikana. Taman ansiosta Monoskil-
la on mahdollista laskea kaikissa olosuhteissa ja rinteissa. Monoski
mahdollistaa itsenaisen toiminnan rinteessé ja sopii parhaiten hyvan
ylavartalon ja kasien hallinnan omaaville laskijoille. (Hollo ym. 2003,
11; Louhivirta—Tero 2003, 75-76.)

Dualski on kaksisuksinen monoski, joka toimii yhta hyvin sekéa kovalla
ettd ns. puuterilumella. Nivelliitoksilla toimiva runko antaa ainutlaatui-
sen kayttémukavuuden ja laskemisturvallisuuden. Dualski voidaan
kiinnittaa kaikentyyppisiin suksiin ja standardisiteisiin, mika tekee siité
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joka tilanteeseen sopivan. Kahden suksen ansiosta tasapainon saa-
vuttaminen kelkkaan siirryttdessa ja laskiessa on helpompaa kuin Mo-
noskilla. (Hollo ym. 2003, 11; Louhivirta—Tero 2002, 76; Spokes 'n
Motion 2007.)

9.4 Elamyslaskettelu

Elamyslaskettelulla tarkoitetaan lasketteluelamysten mahdollistamista
laskijan ollessa vaikeavammainen. Avustajan ohjatessa kelkkaa, laski-
ja voi nauttia liikkeestd, osallistumisesta ja vauhdista. Elamysten li-
saksi elamyslaskettelu vaikuttaa monipuolisesti laskijaan. Se kehittaa
etaisyyden arviointia, hahmottamiskykyéa, kehonhallintaa ja koordinaa-
tiokykya. Keskeista on loytaéa laskijalle mahdollisimman miellyttava ja
turvallinen asento. Oikeanlaisen asennon muokkaamisessa voidaan
kayttdad erilaisia tukiratkaisuja. N&itd ovat mm. paanhallintaa tukevat
niskatuet ja tyhjiotyynyt, jotka muovautuvat vartalon mukaan. Laskijan
tukeva kiinnitys kelkkaan mahdollistaa laskija osallistumisen kelkan
ohjaukseen. (Louhivirta—Tero 2003, 85-86.)
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10 SOVELTAVA LUMILAUTAILU

Soveltava lumilautailu on erilaisin apu- ja toimintavalinein mahdollis-
tettua lumilautailua. Se soveltuu monille eri vammaryhmille toiminta- ja
apuvélineiden kehityksen ansiosta. Paasaantoisesti soveltavaa lumi-
lautailua pystyvat harrastamaan henkil6t, jotka kykenevat seisomaan
itsenaisesti tai kevyesti tuettuna. (Alppi 2005, 13.)

Alaraaja-amputoiduille henkildille lumilautailua on mahdollista sovel-
taa tukisuksia kayttamalld, jolloin heista tulee p&aéosin itsendisia lautai-
lijoita. (Alppi 2005, 14.)

Autististen henkildiden opetuksessa tulee ottaa huomioon, ettd kes-
kittyminen ja sosiaaliset kontaktit tuottavat vaikeuksia. Opetustilanteita
auttaa opetuksen monikanavaisuus. Tama tarkoittaa sitd, etta kayte-
taan jokaisen yksilon yksil6llisten kommunikaatio- ja vuorovaikutustai-
tojen mukaista oppimistapaa. Opetustilanteita helpottaa muutamien
lyhyiden sanojen ja viittomien kayttaminen seka strukturointi eli ope-
tuksen selventaminen kuvin ja kirjoitetuin sanoin. (Alppi 2005, 14.)

CP—-vammaisilla henkil6illa tulee opetuksessa ottaa huomioon ala-
raajojen sisdan kiertyminen, kehon painopisteen jaaminen taakse,
lihasten jaykkyys ja nykivat liikkeet seka vartalon kiertojen puutteelli-
suus. ((Alppi 2005, 14.)

Kehitysvammaiselle lumilautailua sovelletaan yksinkertaistamalla
opetusta, silla kehitysvamma ilmenee kasityskyvyn- ja uusien asioiden
oppimisen vaikeutena (Alppi 2005, 14).

Kuulovammaisilla ja heikkonékdisilla opas laskee oppilaan edessa,
toisin kuin sokealla, jolla opas on laskijan takana (Alppi 2005, 14).

Kuurosokeiden opetuksessa kaytetdan erilaisia ohjausotteita jatku-
van kontaktin yllapitamiseksi. Opetuksen selventamisend voidaan
kayttdd kadesta kateen viittomista. Lisaksi apuvalineet mahdollistavat
katkeamattoman kontaktin oppilaaseen. (Alppi 2005, 14.)

Nakévammainen henkild lautailee oppaan kanssa, ja oppaan tulee
kiinnittéda erityistd huomiota sanalliseen ohjaukseen (Alppi 2005, 13—
14).

10.1 Soveltavan lumilautailun valineet

Soveltavassa lumilautailussa perusvalineitd séadetaan yksilollisesti
sopivankokoisiksi. Tamén tarkoitus on taata lautailijan turvallisuus.
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Lajin aloitusvaiheessa laskijan on vaikea tietdd, miten paljon monojen
ja siteiden pitdisi puristaa ja millaiselta niiden pitdisi tuntua. Taman
vuoksi onkin haastavaa saada saadettyd valineet sopiviksi. Liikkumi-
sesteisille sopii siis samat perusvalineet kuin muillekin laskijoille. So-
velletun valineen avulla laskija voi keskittya itse tekemiseen ja toimin-
takyvyn rajoitukset jaavat toissijaiseksi asiaksi. (Alppi 2005, 34-37.)

Board Buddy (Sno-Wing) toimintavéline on kevyt, ovaalin muotoi-
nen, pehmustettu metallikehikko, joka kiinnitetdan avustettavaan hen-
kiloon tukivydlla. Board Buddy ympardi laskijaa lantion ylapuolella, ja
ohjaajan on varmistettava, ettei tukivyd paase ohjatessa luisumaan.
Laskija saa lisdtukea tasapainon yllapitAmiseen pitaessaan kasilla
kiinni kaaresta. (Alppi 2005, 41.)

Board Buddy on monipuolinen toimintavdline, silla sitd voidaan kéyt-
taa seka lumilautailun etta pystylaskettelun apuvdalineena. Sen toimin-
tamalli perustuu k&anndsten aloittamiseen ja ohjaamiseen, oppilaan
likkeelle auttamiseen sek& tasapainon tukemiseen. (Alppi 2005, 41—
42.)

Riderbar on erinomainen toimintavaline, joka mahdollistaa myos liik-
kumisesteisen henkilon lumilautailun. Se sopii erityisesti henkildille,
jotka tarvitsevat tukea heikkojen alavartalon lihasten hallintaan. Rider-
bar vakauttaa ylavartaloa mahdollistaen hallitummat liikkeet eteen,
taakse seka sivuille. Myds CP-vammaiset henkil6t, joilla jalat voivat
olla luonnostaan jonkin verran sisdanpain kiertyneet, hyotyvat Rider-
barista. Lumilautailun perusasennossa jalkaterat pysyvat suorituksen
ajan suorana. Riderbarin antama tuen avulla tulee véltettyd asentoja,
joka aktivoi ei-toivottuja reflekseja. (Alppi 2005, 37.)

Riderbar on metallinen tukikehikko, joka kiinnitetdan lumilautaan. Ke-
hikossa on kaide, joka tulee laskijan etupuolella. Sita voidaan saataa
ylos- ja alaspain sekéd lumilaudan pituussuunnassa. Kasien maksi-
maalisen tyonto- ja vetovoiman hyddyntamiseksi kaiteen tulee olla
suunnilleen laskijan rinnan tai vatsan kohdalla. Riderbarin kaide aut-
taa laskijaa tasapainoisen asennon yllapitimisessa ja laudan ohjaa-
misessa. Riderbarin kaiteen jatkeena laudan péaassa on avustuskah-
va. (Alppi 2005, 38-39.)
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KUVA 11 Riderbar (l&ahde: Malike)

Riderbarilla laskeminen ei vaadi varsinaisia lumilautakenkid. Siteisiin
on mahdollista kiinnittdd henkildbn omat, paivittdiseen liikkkumiseen
tehdyt erikoiskengat. Naiden lisaksi kaytetaan usein laskijan tarpeiden
mukaan jalkatukia tai proteeseja, jotka antavat lisatukea ja turvallisuu-
den tunnetta. (Alppi 2005, 40.)

10.2 Soveltavan lumilautailun apuvélineita

Apu- ja toimintavélineitd on mahdollista kayttdd monella eri tavalla
soveltavaa lumilautailua kokeiltaessa ja opetellessa (Alppi 2005, 36).

Apuliinat ovat hyvia apuvdlineita niin kelkka- ja pystylaskettelussa
kuin lumilautailussakin. Ne voidaan kiinnittéda joko lumilaudan kantaan
tai karkeen. Kiinnitykseen kay joko tarkoitukseen tehdyt kiinnikkeet tai
metallinen puristin. Apuliinan voi myds vaihtoehtoisesti kiinnittd& ohjat-
tavan vyotarodlle. Sen tarkoituksena on helpottaa kanttausta, kaannok-
sen aloittamista, laudalla seisomista ja vauhdin hallintaa. (Alppi 2005,
44))
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Hemihanska on hyva apuvdline silloin, kun henkilén kdsien puristus-
voima ei ole riittdva otteen pitamiseksi toimintavalineesta. Kasi voi-
daan sitoa hemihanskan avulla toimintavalineeseen, ja tukea otteen
pysyvyys laskun ajan. (Alppi 2005, 45.)

Lumilautakelkka on lumilautailua varten rakennettu kelkka, jossa on
Monoski-kelkan kuppi-istuin ja suksen tilalla lumilauta. Runko on ra-
kennettu siten, etta painetta saadaan laudan karjelle ja kannalle. Kup-
pi-istuin on laudan suuntaisesti. (Louhivirta—Tero 2003, 77.)

Pydratuolin kelausvanne tai hula-hulavanne soveltuvat erinomaisesti
apuvalineeksi. Laskija voi olla joko vanteen sisa- tai ulkopuolella. Kas-
votusten tydskentely mahdollistaa paremman ohjaajan ja ohjattavan
valisen katsekontaktin, kommunikoinnin ja palautteen annon. Tama
tapa mahdollistaa oppilaan monipuolisemman omatoimisen tydskente-
lyn ja taitojen kehittdamisen. Esimerkiksi autistit eivat valttamatta pida
kontaktiopetuksesta tai kasin avustamisesta. (Alppi 2005, 42—-43.)

Tukisuksia kaytetddn seka lautailussa etta pystylaskettelussa. Ohja-
ustilanteessa kaytetddn joko yhta tai kahta tukisuksea riippuen laski-
jan laskettelutaidosta ja toimintakyvysta. Tukisuksissa on laukaisume-
kanismi, likkuva kyynartuki, lumisompa, jarru ja jarrutuskulman saato.
Tukisukset tasapainottavat laskijan asentoa ja auttavat kdantymises-
sé. (Alppi 2005, 43; Louhivirta—Tero 2004, 30.)

Tukivyon avulla tuetaan laskijan perusasentoa. Se kiinnitetdan taka-
reisien ja pepun kohdalle niin, ettd se tukee taaksepdain nojatessa.
Tukivyon tarve on yleensd monivammaisilla henkil6illd, joilla on heikko
alaraajojen hallinta. (Alppi 2005, 45.)
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11 LUISTELU

Useimmat itsenaisesti kavelevat ja seisovat liikkumisesteiset henkilot
voivat oppia luistelemaan. Luistelussa, samoin kuin muissakin talvila-
jien opetuksessa, on olennaista keskittyd perustaitojen opettamiseen.
Alussa suurin este oppimiselle on yleensa kaatuminen, joten turvalli-
sen kaatumistavan opettaminen heti alussa on tarkeda. Muita opetet-
tavia asioita ovat mm. eteen- ja taaksepain seka kaartaen luistelu ja
jonkin jarrutustekniikan perusteellinen omaksuminen. Opetuksen
alussa on suositeltavaa etta jokaisella osallistujalla on oma avustaja.
Tama luo turvallisuuden tunnetta. (Malkia—Rintala 2002, 327-328.)

CP-vamma: Luistelu voi olla vamman laadusta riippuen joillekin CP-
vammaisille henkil6ille vaikeaa. Apuna ja tukena on mahdollista kayt-
taa glideria eli luistelutukea tai normaalia potkukelkkaa. Luistelukelkka
mahdollistaa myo6s sellaisen henkilon osallistumisen ja luistelusta
nauttimisen, joka ei pysty omin jaloin luistelemaan. (Huovinen 2003,
33))

Nakovamma: Nakovammaisten opetuksessa kaytetdaan sekd manu-
aalista ettéa sanallista ohjausta. Ohjaaja voi luistella joko ohjattavan
vierella tai edelld takaperin ja pitamalla kasista kiinni. Sanallisessa
ohjauksessa téarkeintd on kertoa suunnat, mihin milloinkin luistellaan
seka opettaa luistelija pysdahtymaan késkysta. Alussa tuntumaa tasa-
painoon voidaan hakea normaalin potkukelkan avulla. (Huovinen
2003, 35; Malkia—Rintala 2002, 329.)

Selkaydinvamma: Luistelukelkan valintaan vaikuttaa kyseessé oleva
luistelulaji, silla sekéa jaakiekkoon ettd retki- ja taitoluisteluun on ole-
massa kuhunkin lajiin sovelletut kelkat. Osa hiihtokelkoista on muun-
neltavissa retkiluistelukelkoiksi vaihtamalla luistimien terat suksien
tilalle. Kelkkaluistelu sopii monelle tetraplegikolle hiihtoa paremmin,
silla jaalla kitka on lumen kitkaa pienempi. Kelkkaluistelu toimii hyvana
sovelluksena integraatioryhmissa, jolloin kaikilla on mahdollisuus osal-
listua harjoitteisiin, leikkeihin ja peleihin. (Huovinen 2003, 29; Malkid—
Rintala 2002, 329.)

Luistelun apuvalineet:
Luistelun tuki on luisteluun kehitetty kavelytelineen tyylinen tukike-
hikko, joka antaa aloittelijalle lisdtukea mahdollistaen itsenaisen luiste-

lun. (Malike 2007.)

Luistelukelkassa on pehmustettu istuin, jonka istuinkulmaa voidaan
saatdd, korkeussuuntaan sdadettava tyontokahva, saadettavat sivu-
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tuet, turvavyot, pituussuunnassa saadettava jalkatuki, jossa on luistin-
terd ja soljilla kiinnitettdvat sukset. Sukset ovat tavallisen latu-uran
leveydella. (Malike 2007.)

Luistelupulkka soveltuu kaikenkokoisille luistelijoille. Siin& on luistin-
terat, sivutuet, turvavyo ja tyontokahva, joka voidaan taittaa kuljetuk-
sen ajaksi. (Malike 2007.)
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12 LUMIKENKAILY JA SEN SOVELTAMINEN LIIK-
KUMISESTEISILLE

Lumikenkaily on hienoa elamysliikuntaa, joka mahdollistaa paasyn
koskemattomaan luontoon ollen samalla luontoystavallinen keino liik-
kua talvisissa maisemissa. Lumikenkailija ei tarvitse latuja, jolloin liik-
kuja paédsee liikkumaan vaihtelevissa maastoissa. (Suomen Latu
2007.)

Oli kyseessa minkalainen ryhma tahansa, niin reitti on aina suunnitel-
tava ryhmén fyysisen kunnon ja toimintakyvyn mukaan. Talviliikun-
nassa on aina hyva muistaa antaa etukéteen neuvoja pukeutumisen
suhteen. Myés siteiden saatdjen opetteluun ja valineiden Kiinnittami-
seen on hyva varata aikaa. Riittdvat tauot, turvallisuuden huomioimi-
nen ja varasuunnitelmat esimerkiksi huonon saan tai vasymyksen
yllattdessé ovat tarkeitd. (Remahl 2003, 158-162.)

12.1 Erilaisten liikkumisesteisten ryhmien kanssa toimimi-
nen

Kehitysvammaiset: Liikkumisesteisista kehitysvammaisia on kannus-
tettava omatoimisuuteen aktiviteettien ja liikuntasuoritusten aikana.
Hidas motoriikka ja kbmpelyys ovat yleista, joten tekniikan opettami-
seen kannattaa varata aikaa. (Remahl 2003, 161-162.)

Nakévammaiset: Nakovammaisten henkildiden kohdalla lumikenka-
kavelyn tekniikan opettaminen etenee kuten kaikilla muillakin liikkujilla.
Tekniikkaa kuvaillaan selkeasti vaihe vaiheelta. Opetuksen etenemi-
sessa tulee ottaa huomioon ndkévamman laatu. Tandemsauvojen
kayttd voi helpottaa lumikenkéatekniikan opastuksessa. Niiden avulla
liikkuja pdasee tutustumaan turvallisesti mahdollisesti uuteen ympaéris-
toon. Nakévammaisten lumikenkailijdiden kanssa on tarkeaa huomioi-
da turvallisuusnakokohdat. Tama tarkoittaa sita, etta kerrotaan mm.
reitistd ja sen korkeuseroista, ymparoivastd maisemasta seka mahdol-
lisista eteen tulevista esteistd. (Remahl 2003, 162.)

Muut liikkumisesteiset: Lumikenkailya voi kokeilla kaikkien niiden
henkildiden kanssa, joilla on fyysiset edellytykset kavelemiseen tai
askeltamiseen ja pystyasennossa pysymiseen. Tekniikan opettaminen
etenee kuten kaikilla muillakin liikkujilla, lukuun ottamatta alaraaja-
amputoiduille sovellettua opetusta. Alaraaja-amputoitujen kanssa tu-
lee maaston ja reitin valinnassa ottaa huomioon nilkan ja polven rajoit-
tunut liilkkuvuus. Liséksi kavely kuormittaa keskimaaraista enemman,
kun kaytdssa on pienemmat lihasryhmat. Tama tulee huomioida lumi-
kenkéaretken pituudessa. Apuvélineend on hyva kayttdd sauvoja, jotka

42



auttavat asennon yllapitamisessa ja antavat tukea. (Remahl 2003,
162-163.)

13 MOOTTORIKELKKASAFARI

13.1 Huomioitavat asiat ennen safarille lahtoa

Kun kyseessé on liikkumisesteinen henkild, on ennen safaria selvitet-
tavia seuraavia asioita: safarille osallistuvan/osallistuvien vammatyyp-
pi, vartalon ja raajojen toimintakyky seka istumatasapaino. Nama asiat
ovat tarkeitd safarin sujuvuuden seka asiakkaan turvallisuuden ja viih-
tyvyyden kannalta. Oppaita tulee informoida riittavan ajoissa lilkkkumi-
sesteisten asiakkaiden osallistumisesta ja mahdollisista erityisjarjeste-
lyista kuten erilaisten apuvélineiden kaytosta. (Kallio—Laine, 2000b, 4.)

Safaria suunnitellessa on tarke&aé kartoittaa mahdolliset lammittelypai-
kat varsinkin silloin, kun asiakkaana on henkilé/henkil6ita, joilla kehon
[Ammontuotanto on alentunut, hairiintynyt tai henkild ei pysty liikku-
maan lammitellakseen. Oppaan tehtavana on selvittda turvallisin reitti,
silla helpoin ja tasaisin reitti vahentdd tapaturmariskejd. Oppaan on
my6s huomioitava, ettei asiakkaasta ole apua mahdollisissa kiinni-
jaamistilanteissa. Liikkeellelahddn nopeuttamiseksi moottorikelkat ja
reet on hyva siirtdd mahdollisimman lahelle. Liséksi tulee varata seka
apuvalineitda asiakkaiden tarpeiden mukaan ettd riittdvasti lampimia
peitteité viihtyisyyden takaamiseksi. Asiakkaiden pydratuolien kuljet-
tamiseen reessa tulee varata seka tilaa ettd valineitd niiden kiinnitta-
mista varten. (Kallio—Laine 2000b, 5.)

13.2 Pukeutuminen

Pukeutumistilanteeseen tulee varata riittavasti avustajia henkilokoh-
taisten avustajien lisaksi. Reessé istuville asiakkaille on suositeltavaa
pukea runsaammin vaatetta, silla fyysinen aktiivisuus on vahaisempaa
kuin kelkan kyydissa istuvilla. Taméan vuoksi oppaiden tulee olla tietoi-
sia kylméan fysiologisista vaikutuksista liikkkumisesteisiin henkildihin ja
vaatimuksista, joita se asettaa pukeutumiselle. (Kallio—Laine 2000b,
6.)

Asiakkaita pukiessa tulee kayttaa reiluja otteita, esimerkiksi nostaes-
sa, silla hennot otteet saavat avustettavan henkilén olon epévarmaksi.
Spastisilla henkildilla tulee joskus ei-tahdonalaisia lihaskramppeja,
joita ei kuitenkaan tarvitse saikahtaa. Ne ovat ohimenevia ja niita voi-
daan valttdd kayttdmalla turvallisen tuntuisia, reiluja otteita avustetta-
essa. Kenkien on hyvé olla tavallista tilavammat. Talla voidaan var-
mistaa jalkojen parempi asento ja edesauttaa niiden pysymista lam-
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pimind. Jos asiakkaalla on jaykkyyttd sormissa, niin sormikasmalliset
ajohanskat ovat hyva ratkaisu, silla ne pysyvat tukevasti kasissa. Ky-
para laitetaan paahan vasta juuri ennen liikkeelle 1ahtéa. Nain pysty-
taan vahentamaa niskan lihasten ylimaaraista rasittumista. Tarvittaes-
sa voidaan kayttdd normaalia kevyempaa kyparaa. (Kallio—Laine
2000Db, 6.)

13.3 Moottorikelkkailun apuvalineet

Liikkumisesteisille asiakkaille on olemassa apuvdlineitd, jotta safareille
osallistuminen ja niilla likkuminen olisi mahdollisimman tehokasta ja
turvallista (Kallio—Laine 2000b, 11).

Kokovartalovaljaat (kiipeilyvaljaat): kokovartalovaljailla pystytaan
kontrolloimaan ja tukemaan selkaydinvammaisen henkilon ylavartaloa
ja tuomaan turvallisuuden tunnetta moottorikelkan kyydissé olemi-
seen. Sekad oppaalle ettd asiakkaalle laitetaan kokovartalovaljaat, jot-
ka Kiinnitetddn toisiinsa nauhalenkilla kainaloiden alta. Kiinnityskoh-
dan tulee olla oppaan etupuolella, jotta hanella on mahdollisuus tarvit-
taessa irrottaa itsensd asiakkaasta. Asiakkaalle voidaan antaa mah-
dollisuus ajaa kelkalla, jos hanella on siihen tarvittavat edellytykset.
Tama tarkoittaa moottorikelkan ajamisessa ja ohjaamisessa tarvitta-
vaa kasivoimaa joko apuvdlineiden kanssa tai ilman. (Kallio—Laine
2000b, 14.)

Moottorikelkan telamatto: telamattojen avulla helpotetaan pyo6réatuo-
lilla liikkumista lumen paalla. Asettamalla kaksi telamattoa vierekkain
niiden leveys riittaa pyoratuolilla likkumiseen. Asiakas pystyy halutes-
saan siirtymadan itsenaisesti sisatiloista kelkan tai reen luo seka toimin-
ta- ja levahdyspaikoille. (Kallio—Laine 2000b, 11.)

Moottorikelkkavaljaat: kelkkavaljailla voidaan taata alaraajojen py-
syminen kelkassa ilman ettd henkilé on varsinaisesti kiinnitetty kelk-
kaan. Valjaat tulevat jalkojen ymparille ja tukevat jalkoja toisiaan vas-
ten. Tama luo mukavuuden ja turvallisuudentunnetta. (Kallio—Laine
2000b, 12.)

Pydratuolin sukset: pyoratuolin alle on mahdollista kiinnittdd sukset,
jotka helpottavat lumella liikkumista. (Kallio—Laine 2000b, 11.)

Sakkituoli: sakkituolia voidaan kayttaa tuki-istuimena reessa istuvalle
asiakkaalle. Se muovautuu yksil6llisesti antaen tukea kyljille, jaloille ja
selélle. Se eristad myos lampoa. (Kallio—-Laine 2000b, 13.)

Tartuntakoukut: tarranauhalla ranteisiin kiinnitettavat koukut helpot-
tavat kelkan ohjaustangoista ja sivutuista kiinnipitamista henkil6illa,
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joilla on kasissa joko lihasjaykkyytta tai puristusvoima puuttuu tai se
on vahaista. (Kallio—Laine 2000b, 12.)

WC-istuin: pitkille safareille on mahdollista ottaa mukaan helposti
kuljetettava ja rekeen sopiva, esimerkiksi asuntovaunun wc-istuin.
Istuimen voi asettaa puuta vasten, jolloin tukea |0ytyy tarvittaessa.
(Kallio—Laine 2000b, 14.)

13.4 Ohjeita oppaalle

Ennen safaria: Tutustu kyseessa olevaan vammaan/vammoihin seka
eri vammatyyppien toimintaan niin, etta tiedat, mita asioita tulee ottaa
huomioon. Esimerkiksi pukeutumiseen ja siirtymisiin tulee varata nor-
maalia enemman aikaa. Muita huomioitavia asioita ovat erilaisten
apuvalineiden kayttd seka kylméan vaikutus pukeutumiseen. Liikkumi-
sesteisten asiakkaiden kanssa tulee kiinnittdd huomiota [Ampimiin
peitteisiin ja pehmeisiin istuma-alustoihin. Naita ovat mm. toimivaksi
todettu sakkituoli ja porontaljat. Pyoratuolia kayttavan henkilon alla
reessa istuttaessa toimii parhaiten henkilon oma istuintyyny. Nailla
estetddn painehaavan muodostumista ja kylmettymista. (Kallio—Laine
2000b, 8.)

Safarin aikana: Asiakkaiden istuma-asentoa ja lampdtuntemuksia
tulee tarkistaa safarin aikana sadanndllisesti. Lisavaatetusta ja peitteita
kaytetaan tarvittaessa. (Kallio—Laine 2000b, 8.)
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LIITE 2

SANASTO

Adaptiivinen taito = mukautumisen taito. Adaptiivinen kayttaytyminen
koostuu kasitteellisesta, sosiaalisesta ja kaytannon taidoista, jotka
ihminen on oppinut toimiakseen jokapaivaisessa elamassa. Merkitta-
vat rajoitukset adaptiivisessa kayttaytymisesséa vaikuttavat henkilon
jokapaivaiseen elamaan ja kykyyn vastata tiettyihin tilanteisiin tai ym-
paristoon.

Diagnoosi = Sairauden/taudin méaaritys, sairauden/taudin olemassa-
olon ja laadun maéarittava nimi

Diplegia = Kahden raajan halvaus tai spastisuus, esim. diplegia spas-
tica — alaraajojen spastinen halvaus

Hemiplegia = Toispuolihalvaus; vasemman tai oikean puolen lihas-
tenhalvaus

Infektio = 1. tartunta; (suppea merkitys:) taudinaiheuttajan tunkeutu-
minen elimistdon sen ulkopuolelta; 2. (laaja merkitys:) taudinaiheutta-
jien tunkeutuminen elimisté6n sen ulkopuolelta tai siirtyminen elimis-
tbn osasta toiseen

Karabiini = Kiinnityslukko, jota kaytetdan kiipeilyssa
Motoriikka = Liikkeet, liiketoiminnot

Paraplegia = Molempien alaraajojen halvaus. Syyna on selkdytimen
vamma tai sairaus kuten esim. liikenneonnettomuus, MS-tauti (multip-
peliskeroosi) tai kasvain.

Primitiivirefleksi = Alkeisrefleksi, joka havidd hermoston kehittyessa,
mutta voi jAdda "paalle” esim. CP-vammassa

Refleksi = Heijaste — yksinkertainen ja lyhytaikainen lihastoiminnan
muutos. Pysyva ja automaattinen vaste arsykkeeseen. Yleisesti ajatel-
laan refleksien olevan tahdosta riippumattomia, koska niihin ei voida
vaikuttaa pakottamisella, rangaistuksilla eik& motivoinnilla esim. pupil-
lin reagointi valoon. Monet toiminnot ovat kuitenkin yhdistelma tah-
donalaisista ja tahdosta riippumattomista toiminnoista esim. nielemi-
nen. Vastasyntyneilla on reflekseja, jotka haviavat idn myoéta esim.
tarttuminen.
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Suojarefleksi = ihmisen alitajuntainen refleksi suojella itsedan yllatta-
vassa tilanteessa.

Struktuuri = Ajan tai paikan selkeytetty jasennys, jota kaytetaan var-
sinkin autististen henkildiden opetuksessa. Jos autisti ndhdaan lahin-
na objektina, kohteena, struktuurin tehtédva on helpottaa kaikkien ela-
maa siten, ettd niin l&heisen kuin ammattilaisen kuin autistisen ihmi-
sen itsensékin on helpompaa toimia, kun kaikki on valmiiksi jasennet-
tya ja maarattyd. Kaoottisia tilanteita, raivokohtauksia ja epaméaaraista
nurkassa kyhjéttamista tulee vdhemman, kun elama koostuu mielek-
kaista palikoista.

Tetraplegia = Spastinen pareesi kaikissa raajoissa. Ylaraajojen spas-

tisuus on yhté voimakas tai pahempi kuin alaraajoissa (esim. tetraple-
gia spastica = neljan raajan jaykkahalvaus.)
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