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Jokaisella ihmisella on oikeus liikuntaan ja terveyden yllapitamiseen. Liikunnalla on moninaiset
vaikutukset yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. Riittavalla liikunnalla voidaan ennaltaehkaista
monia sairauksia ja sailyttaa fyysinen toimintakyky. Erityisryhmien kohdalla tarvitaan
ammattitaitoa liikunnan soveltamiseen, jotta jokaisella yksilolla on mahdollisuus kokea liikunnan
ilo. Tama opas on suunnattu nuorten ja aikuisten autismin kirjon henkiloiden parissa
tyoskentelevien ohjaustyon tueksi. Oppaan tarkoituksena on kasvattaa ohjaajien tietamysta
lilkunnanohjauksesta autismin kirjon henkildille. Tavoitteena on ohjaajien tuella kehittaa
autismin kirjon henkiloiden fyysista aktiivisuutta arjessa monipuolisilla liikunnallisilla
harjoitteilla. Oppaan ensimmaisessa osiossa kasitellaan autismin kirjon erityispiirteita seka
annetaan kaytannon vinkkeja liikunnanohjaukseen. Oppaan toisessa osiossa esitellaan erilaisia
lilkkunnallisia harjoitteita, joita voidaan hyodyntaa liikunnanohjauksessa. Oppaassa esitellaan
erilaisia harjoitteita alkulammittelyista rentoutumishetkiin. Kuvat ovat selkeyttamassa ohjeita
ja niita voi tarvittaessa hyodyntaa myos ohjaustyossa. Harjoitteet on suunniteltu yksilollisen
ohjauksen nakokulmasta, mutta tarvittaessa ohjeita voi hyodyntaa myos ryhmaliikunnassa.
Oppaan avulla voidaan soveltaen luoda monipuolisia liikuntaohjelmia asiakkaalle yksilon tarpeet

huomioiden.

Opas on osa liikunnan- ja vapaa-ajan koulutusohjelman, liikunnanohjaaja (AMK) opinnaytetyota.
Oppaan sisalto pohjautuu opinnaytetyon raporttiosuuteen. Oppaan ulkoasusta ja kuvista vastaa

allekirjoittanut.

Nautinnollisia ohjaus- ja liikuntahetkia toivottaa:
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Autismin kirjon (Autism Spectrum Disorder, lyhenne ASD) kasite on laaja yhtenainen nimitys
kaikille autistisia piirteita sisaltaville oireyhtymille. Autismin kirjoon kuuluvat autismi,
Aspergerin oireyhtyma, Rettin oireyhtyma, disintegratiivinen kehityshairio, laaja-alainen
kehityshairio ja epatyypillinen autismi. Yleista on, etta autismin kirjon henkilgilla esiintyy myos
muita liitannaishairioita ja -sairauksia. Naita ovat esimerkiksi Touretten oireyhtyma, ADHD,
epilepsia, masennus seka syomishairiot. Kaikkia kirjon henkiloita yhdistaa neurobiologisen
kehityksen erilaisuus seka erityyppiset peruspiirteet, mutta henkildiden alykkyys, sosiaaliset

kyvyt seka kayttaytymistavat vaihtelevat yksiloittain hyvinkin paljon.

Neurokognitiivisilla erityispiirteilla tarkoitetaan niita kayttaytymismalleja seka taidollisia
erilaisuuksia, joita autismin kirjon henkiloilla esiintyy. Keskeisimmat diagnosoinnissa kaytetyt
erityispiirteet, jotka ilmenevat kirjon henkildilla ovat sosiaalisen vuorovaikutuksen ja
kommunikoinnin  poikkeavuudet seka rajoittunut mielikuvituskyky tai stereotyyppinen
kayttaytyminen. Naiden piirteiden lisaksi autismin kirjon henkilgilla on usein myos heikko

muutosten sietokyky, poikkeavuuksia aistitoiminnoissa seka motoriikassa.

Neurologisia liitannaishairioita kuten tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairioita (ADHD, ADD),
Touretten oireyhtymaa seka epilepsiaa esiintyy autismin kirjon henkilgilla valtavaestoa
useammin. Neurologiset seka psykiatriset sairaudet ovat hyvin komorbideja eli niita esiintyy
usein autismin kirjon henkiloilla. Tama tarkoittaa sita, etta henkilolla voi olla kaksi tai useampia
sairauksia samanaikaisesti. Henkilolla voi olla siis diagnosoituna esimerkiksi Aspergerin

oireyhtyma seka ADHD.
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Autistinen ajattelu on laaja kasite, mutta sita kaytetaan ilmaisemaan eri ominaisuuksien
yhtaloa, joka vaikuttaa kokonaisuudessaan autismin kirjon henkilon tiedonkasittelytaitoihin seka
kayttaytymiseen. Tasta kaytetaan myos ilmaisua kontekstisokeus. Kontekstisokeudella
tarkoitetaan kontekstien hahmottamisen vaikeutta eli henkilolla on vaikeuksia hahmottaa
tilanteiden kokonaiskuvaa. Paivittaiset toiminnot arjessa voivat olla hyvinkin haastavia autismin
kirjon henkiloille. Tilanteet ja toiminnot arjessa vaihtelevat jatkuvasti, jolloin ennalta opittuja
taitoja ei valttamatta osata siirtaa toiseen tilanteeseen. Kontekstisokealla henkilolla tiettyihin
tilanteisiin opitut toimintatavat maarittelevat kayttaytymista ja toiminnan mukauttaminen

kontekstin mukaiseksi voi olla hyvin haastavaa.

Sentraalisella koherenssilla tarkoitetaan kokonaisuuksien hahmottamista, yksityiskohtien
kokoamista yhteen seka niiden yhdessa pitamista ilman yksityiskohtiin juuttumista. Autismin
kirjon henkiloilla sentraalisen koherenssin heikkous nakyy kokonaisuuksien prosessoinnin
vaikeutena. Heikon sentraalisen koherenssin vuoksi oman toiminnan analysointi tavoitteiden
saavuttamiseksi voi olla kyseiselle henkilolle hyvin vaikea hahmottaa ja ymmartaa.
Kokonaisuuksien hahmottamisen vaikeus ei valttamatta ole heikkous, silla yksityiskohdat osataan
talloin prosessoida erityisen hyvin. Talloin henkilolla voi olla erityistaito havainnoida
ymparistosta tarkeita seikkoja tai esimerkiksi tyoelamassa taidosta voi olla suuresti hyotya.
Heikko sentraalinen koherenssi on myos liitoksissa kapea-alaisiin mielenkiinnon kohteisiin seka
odottamattomien muutoksien sietamisen vaikeuksiin. Heikon sentraalisen koherenssin
seurauksena on myos syy-seuraussuhteiden hahmottamisen vaikeus. Tama ilmenee esimerkiksi
tilanteissa, joissa hyvin tehdysta tyosta halutaan antaa palkkio. Mikali kyseinen henkilo ei
ymmarra mista hanta palkitaan ja mita han on tehnyt oikein, ei han valttamatta osaa jatkossa
toimia toivotulla tavalla. Myos toiminnan automatisoinnissa voi ilmeta ongelmia. Tama voi
vaikeuttaa oppimista, silla aikaisemmin opittuja tietoja ja taitoja ei osata valttamatta yhdistaa
uusiin ymparistoihin tai toimintoihin. Autismin kirjon henkiloilla voi esiintya myos hyvin vahvaa
sentraalista koherenssia. Tama puolestaan ilmenee vahvana kokonaisuuksien hahmottamisena,

mutta yksityiskohdat jaavat pimentoon.



Kommunikoinnin hairioita ja niihin liittyvia ongelmia esiintyy hyvin monilla autismin kirjon
henkiloilla. Kommunikoinnin hairiot vaikuttavat muun muassa puheen ymmartamiseen ja sen
tuottamiseen. Kommunikoinnin hairigista johtuvat ongelmat saattavat nakya myos oppimisen ja
itseilmaisun vaikeuksina seka kayttaytymisen hairioina. Autismin kirjon henkilgilla kielellinen
kehitys perustuu hyvin usein visuaalisuuteen eli nakoaistin varaan. Auditiivinen eli kuultu puhe ja
sen ymmartaminen ovat usein vaillinaista. Opittu puhe on monissa tapauksissa ulkoa opittua tai
kaikupuhetta eli ekolaliaa. Kommunikaation tukena voidaan kayttaa esimerkiksi kuvia, esineita
tai kirjoitettuja viesteja. Kuvilla puhetta tuetaan visuaalisesti, jolloin autistisen henkilon
ymmartamista helpotetaan. Puhuttelevan osapuolen tulee myos ottaa huomioon oma puhetyyli,
jotta puheen ymmartaminen olisi mahdollisimman helppoa. Selkokieli, yksinkertaiset lauseet,
rauhallinen puhe seka toistuvat sanamuodot helpottavat puheen ymmartamista. Puhuttaessa
kannattaa kiinnittaa huomiota konkreettiseen puhetyyliin, silla autismin kirjon henkilot eivat
osaa tulkita vihjeita ja sanojen kaksoismerkityksia. Tarkeinta on tiedostaa yksilolliset tavat
kommunikoida ja noudattaa niita kommunikoinnin keinoja, jotka yksilolle ovat tuttuja ja
opittuja jo entuudestaan. Kommunikoinnin mahdollistaminen on kuitenkin hyvin tarkeaa, jotta
henkiloilla on mahdollisuus itseilmaisuun. Itseilmaisun puute voi aiheuttaa esimerkiksi haastavaa
kaytosta, koska henkilolla ei ole mahdollisuutta kertoa fyysisesta-, psyykkisesta tai sosiaalisesta
tilanteestaan. Kuvassa esiteltyna Qwerty -kirjoitusalusta, johon asiakas voi kirjoittaa viestinsa
joko itsenaisesti tai ohjaajan tuella seka osoittaa esimerkiksi yksinkertaisiin kysymyksiin kylla ja

ei -vastaukset.
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Ihmisilla perusaistit ovat: tunto-, nako-, kuulo-,
tasapaino- ja liike-, asentotuntoaisti seka maku-
ja hajuaisti. Aistitoimintojen erilaisuudet ovat
autismin  kirjon  henkiléilla hyvin  yleisia.
Aistitoiminnoissa voi ilmeta yli- ja aliherkkyyksia
esimerkiksi tunto- ja makuaisteissa.
Aistitoimintojen erilaisuudet seka niiden tuomat

haasteet liittyvat vahvasti oppimisvaikeuksiin seka

kayttaytymishairioihin.  Aistitiedon kasittelyn

Painopeitto seka erilaiset aistivalineet

hairiota kutsutaan sensorisen integraation tarioavat monenlaisia aistikokemuksia
hairioksi (SI-hairid). Sl-hairio johtuu keskushermoston aistitiedon kasittelyn toimintahairiosta,
joka aiheuttaa vaikeuksia aistien tuomien viestien analysoinnissa, jasentamisessa seka
yhdistamisessa. Aistitoimintojen erilaisuudet vaikuttavat vahvasti toiminnan yllapitamiseen, silla
huomio saattaa kiinnittya toiminnan aikana epaoleellisiin asioihin. Ulkoiset hairiotekijat

saattavat aiheuttaa keskittymisongelmia ja aiheuttaa esimerkiksi impulsiivista kaytosta.

Aistien yliherkkyydet voivat tuottaa arkisissakin tilanteissa henkilolle ahdistusta tai jopa kipua.
Aistien yli- ja aliherkkyydet saattavat aiheuttaa haastavaa tai itsetuhoista kayttaytymista, silla
tarvittavia tuntokokemuksia ei valttamatta muulla tapaa saada tai niita saadaan liikaa
ymparistosta, jolloin ahdistus purkautuu kayttaytymisen hairioina. Hairiokayttaytymista voidaan
ehkaista ja oppimisvaikeuksia helpottaa muokkaamalla ymparistoa miellyttavammaksi,
opettelemalla myonteista kayttaytymista ja hermoverkostoa harjoittamalla seka tarjoamalla

valineita yksilon aistikokemuksien tueksi.

Nystyroidyt tasapainoalustat ja -pallot sopivat aistimuksia vaativalle



Sosiaalisen kognition eli sosiaalisen vuorovaikutuksen tietojen ja taitojen erilaisuus on yleisin ja
tunnetuin piirre autismin kirjon henkiloilla. Sosiaalisten taitojen erilaisuutta ilmenee monissa eri
muodoissa ja tapa jolla se nakyy, on hyvin yksilollista. Toiset valttelevat sosiaalisia kontakteja ja
toiset taas hakeutuvat niihin aktiivisesti. Sosiaalisten taitojen erilaisuus ilmenee muun muassa
eleiden ja ilmeiden tulkitsemin vaikeutena. Tama vaikeuttaa vuorovaikutustilanteita varsinkin
silloin, jos toinen henkilo olettaa vastapuolen ymmartavan sosiaalisia signaaleja esimerkiksi
kehonkielta, eleita, ilmeita seka eri aanenpainoja. Keskusteluissa autismin kirjon henkilo saattaa
keskittya ainoastaan esimerkiksi vastapuolen suun liikkeisiin, silmiin tai aanenpainoon. Mikali
henkilo ei nay vastapuolen suun liikkeita, han ei valttamatta ymmarra olla vuorovaikutuksessa
toisen henkilon kanssa. Ohjaustilanteissa on hyva varmistaa, etta puhuteltava henkilo voi nahda
puhujan kasvot, joihin voi vuorovaikutustilanteissa tukeutua. Aanensdvyyn ja puhenopeuteen on
myos hyva kiinnittaa huomiota, silla puhuteltava saattaa tulkita tilanteita vain puhuttelevan
osapuolen aanen perusteella. Vuorovaikutustilanteissa esiintyvat ei-kielelliset vihjeet ovat
haastavia autistiselle henkilolle tulkita ja ymmartaa. Vaikeudet ilmeiden tunnistamiseen voi
johtua kasvosokeudesta, jolloin henkilo ei tunnista vastapuolen kasvoja eika kasvoilla ilmenevia
muutoksia. Sosiaaliset taidot kasittavat monta eri osa-aluetta, joita ihmiset tarvitsevat
selviytyakseen arkisista tilanteista ongelmitta. Sosiaalisiin taitoihin kuuluu muun muassa taito
olla lasna keskusteluissa, taito noudattaa ohjeistuksia ja saantdja, taito ilmaista omia
tunteitaan, taito kasitella stressia seka taito suunnitella omia toimintojaan. Sosiaalisiin tietoihin
ja taitoihin vaikuttaa myos kielelliset erityisvaikeudet, jotka ovat hyvin tyypillisia autismin

kirjon henkiloiden keskuudessa.

Autismin kirjon henkiloilla ilmenee hyvin usein toistuvaa, rituaalista kayttaytymista, joka saattaa
nayttaytya outoina toimintatapoina ymparistolle. Rutiinit ja niissa pidattaytyminen ovat tarkeita
monille autismin kirjon henkildille. Rajoittuneet, toistuvat ja kaavamaiset kayttaytymismallit
voivat johtua monista eri syista, jotka ovat aiemmin tekstissa mainittu. Naita
kayttaytymismalleja kuvaavat esimerkiksi erilaiset mielenkiinnonkohteet, toistuvat kehon
lilkkeet, pakkomielteet, esineiden keraily tai toistuvat ilmaisut puheessa. Toistuvat rituaalit
voivat lieventaa henkilon kokemaa stressia, mutta toisaalta taas aiheuttaa ymparistolle haittaa.
Turvallisia rutiineja kutsutaan stimmaukseksi, joita henkilot voivat kayttaa rauhoitellakseen

itseaan liiallisten aistiarsykkeiden vuoksi.



Toiminnanohjauksella tarkoitetaan kykya suunnitella toimintaa niin, etta tavoiteltu lopputulos
voidaan saavuttaa. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta ihminen kykenee suunnittelemaan
toimintaansa paamaaratietoisesti, kaynnistamaan, yllapitamaan ja lopettamaan sen joustavasti
seka saatelemaan sisaisia ja ulkoisia hairiotekijoita yllattavissa tilanteissa. Toiminnanohjauksen
osatekijoita kutsutaan eksekutiivisiksi toiminnoiksi, joita voidaan tarkastella monesta eri
nakokulmasta. Nama toiminnot ovat aivoissa tapahtuvia toimintoja, jotka ohjaavat
tarkkaavaisuutta ja kayttaytymista. Vaikeudet eksekutiivisissa toiminnoissa selittavat monia
autismin kirjon henkildille tyypillisia oireita. Toiminnanohjauksen osatekijoita ovat muun
muassa: joustavuus, aloitekyky, ajan hallinta, tavoitteiden asettaminen, ajatteluntaidot seka
muisti. Toiminnanohjaustaidot tulevat esiin kaikissa arkipaivaisissa toiminnoissa, joita ihmiset
suorittavat paivittain. Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi pyykinpesu, kaupassa kaynti tai

huoneen jarjestaminen.

Ajankayttoon sekd toiminnanohjaukseen soveltuvia apuvalineita
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Neurologisia liitannaishairioita kuten tarkkaavaisuus- ja vylivilkkaushairioita (ADHD, ADD),
Touretten oireyhtymaa seka epilepsiaa esiintyy autismin kirjon henkiloilla valtavaestoa
useammin. Neurologiset seka psykiatriset sairaudet ovat hyvin komorbideja eli niita esiintyy
usein autismin kirjon henkiloilla. Tama tarkoittaa sita, etta henkilolla voi olla kaksi tai useampia
sairauksia samanaikaisesti. Henkilolla voi olla siis diagnosoituna esimerkiksi Aspergerin

oireyhtyma seka ADHD.

Kehitysvammaa ilmenee usein yhdessa autismidiagnoosin kanssa. Kehitysvamma on alyllisissa
toiminnoissa seka adaptiivisessa kayttaytymisessa esiintyva rajoite, joka ilmenee ennen 18
ikavuotta. Alylliset toiminnat, joissa ilmenee puutteita ovat muun muassa paattelykyvyn
puutteet, oman toiminnan suunnittelun haasteet, ongelmienratkaisukyvyn puutteet seka
monimutkaisien asiayhteyksien ymmartaminen. Adaptiivisella kayttaytymisella tarkoitetaan
henkilon kasitteellisia, sosiaalisia ja kaytannollisia taitoja. Naita taitoja ovat esimerkiksi
puhuminen, lukeminen kirjoittaminen, omasta turvallisuudesta ja hygieniasta huolehtiminen
seka sosiaalisista suhteista huolehtiminen. Kehitysvammaa esiintyy noin 30-50% autismin kirjon
henkiloilla. Kehitys liikunnallisissa taidoissa on yleensa hitaampaa kuin ikaisillaan. Kehityksen
viivastyminen liikunnallisten taitojen oppimisessa voi johtua motorisista tai sosiaalisista syista.
Motorisia taitoja voidaan kuitenkin opetella, mutta maltillisuus liikkeiden opettelussa ja
haastavuudessa on otettava huomioon. Kehitysvammaisilla lapsilla on huomattu lihasten
heikkoutta ja myos ylipainon riski on suurempi. Liikunnan harrastaminen jo lapsesta lahtien

antaa paremmat edellytykset liikunnallisten taitojen oppimiselle myohemmassa iassa seka takaa

paremman perusterveyden.

neuropsykiatrinen oireyhtyma, joka ilmenee keskittymisvaikeuksina, levottomuutena,
toiminnanohjauksen ongelmina seka motorisen oppimisen vaikeutena. ADHD:n (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder) oireista loytyy samankaltaisuuksia autismin kirjon ominaisuuksiin ja nain
ollen ne ovat valilla toisistaan vaikeasti erotettavissa. Toiminnanohjauksessa ilmenee
molemmissa vaikeuksia. Autismin kirjon henkilolle toiminnoissa joustaminen seka niiden
suunnittelu ovat haasteellisia, mutta ADHD:lle toimintoon keskittyminen ja tarkkaavaisuuden

yllapitaminen aiheuttavat haasteita.

Epilepsiaa on tutkitusti osoitettu esiintyvan jopa 40% autismin kirjon henkiloilla.
Epilepsiakohtaukset syntyvat aivosahkotoiminnan hairiosta. Kohtaukset ja niiden taso voivat
vaihdella kevyesta toimintakyvyn alenemisesta vakaviin tajuttomuus- ja kouristelukohtauksiin.

Epilepsialla ei litkunnan harrastamiseen ole erityisia vaikutuksia. Liikunnalla ei epilepsian
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hoidossa ole parantavaa vaikutusta, mutta henkilon yleista mielialaa ja hyvinvointia voidaan
lilkunnalla parantaa. Nain voidaan parantaa henkilon kokonaishyvinvointia ja sita kautta
kohtaukset voivat jopa vahentya. Henkilon sairastaessa epilepsiaa on kuitenkin huomioitava
turvallisuusseikat. Kohtaukset voivat alkaa arvaamatta ja taman vuoksi liikunnan harrastaminen
tulee tapahtua turvallisessa ymparistossa tai henkilon turvallisuus tulee varmistaa esimerkiksi

apuvalineilla.

Touretten oireyhtyma on neuropsykiatrinen oireyhtyma, johon liittyy tahdosta riippumattomia
lilkkeita ja aannahdyksia. Touretten oireyhtymaa esiintyy myos autismin kirjon yhteydessa.
Touretten oireyhtymaan kuuluvat nykimisoireet voivat olla vahaisia ja aina niihin ei pyrita
etsimaan hoitomuotoa, mikali niista ei ole henkilolle suurta haittaa. Pakonomaiset tic-oireet
voivat olla aanellisia tai motorisia. Tic-oireista ovat esimerkiksi lihasten nykiminen, raajojen
koukistelu, erilaiset aannahtelyt seka huokailu. Liikuntaan Tourette ja nykimisoireet voivat
vaikeuttaa suoritusten kontrolloimisen hankaluutena. Motoriset, tahdosta riippumattomat
lilkkeet voivat hankaloittaa liikuntasuoritusten tekemista esimerkiksi tasapainoa vaativissa
tehtavissa. Henkilo voi kokea liikuntasuoritukset epamieluisina, silla liikkeisiin voi olla mahdoton
keskittya tic-oireiden takia. Ympariston luomat paineet voivat myos pahentaa oireita

litkuntasuorituksia tehdessa.

Mahdolliset  psykiatriset liitannaissairaudet muodostuvat autismin kirjon henkiloille
sekundaarisina. Elaman varrella tapahtuneet asiat voivat vaikuttaa seurannaisoireiden syntyyn.
Aiheuttajana voi olla moninaiset seikat, jotka johtuvat esimerkiksi autismin kirjon

erityispiirteista ilmenevista vaikutuksista elamaan tai ympariston tuomista haasteista.

Masennus on autismin kirjon henkiloilla yleisempaa kuin muulla vaestolla. Masennustilojen synty
autismin kirjon henkiloilla voi johtua esimerkiksi yksinaisyydesta tai sosiaalisen motivaation ja
taitojen puutteesta. Puutteelliset kommunikaatiotaidot voivat johtaa vaarinymmarryksiin tai
ymmartamattomyyteen ja pitkittyneena tama voi aiheuttaa masennusta. Liikunnalla voi olla
positiivisia vaikutuksia masennuksen ennaltaehkaisyssa. Taman vuoksi olisi hyvin tarkeaa saada
lilkunnallinen  aktiivisuus sisallytettya autismin  kirjon henkildiden elamaan, jotta
liitannaissairauksilta, kuten masennukselta voitaisiin valttya tai etta oireita voitaisiin ainakin
helpottaa. Liikunnan saannollisella harrastamisella voidaan arkeen luoda pysyvia rutiineita, jotka
saattavat osaltaan helpottaa masennuksen ennaltaehkaisyssa seka hoidossa. Liikunnalla voidaan
vaikuttaa positiivisesti henkilon sosiaaliseen elamaan, joka saattaa tuoda helpotusta
ahdistuneisuuteen. Liikunta myos tuottaa kehoon endorfiinia, joka antaa liikuntasuorituksen

jalkeen mielihyvantunteen, kun taas kortisolin eli stressihormonien eritys laskee.
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Syomishdirioita seka unihairioita esiintyy monilla autismin kirjon henkilgilla. Syomishairiot
voivat johtua usein aistitoimintojen poikkeavuudesta. Henkilo ei valttamatta aisti, milloin
hanella on nalka tai koska han on kyllainen. Myos ruokien koostumukset, maut ja hajut voivat
olla aistiherkalle syyna ruokien tarkkaan valikoimiseen. Henkilo voi olla hyvin valikoiva ruokien
suhteen tai syoda syomiseksi kelpaamattomia asioita. Autismin kirjon henkilgilla esiintyy myos
erilaisia vatsa- seka suolisto-ongelmia, jonka vuoksi esimerkiksi gluteeniton ruokavalio voi
helpottaa oireita. Uniongelmat ovat autismin kirjon henkiloilla hyvin yleisia. Uneen ja sen
hairioihin vaikuttavat erilaiset liitannaissairaudet seka autismin kirjon tyypilliset ominaisuudet.
Esimerkkina aistitoimintojen erilaisuus voi vaikuttaa unen saantiin tai unessa pysymiseen.
Mahdolliset hairiotekijat ymparistossa voivat hairita henkilon unen saamista tai henkilo saattaa
herailla yon aikana useita kertoja. Unihairididen syyt ovat hyvin moninaiset ja monen tekijan
yhdistelma. Unta hairitsevista tekijoista tulisi ottaa selvaa yksiléittain ja helpottaa niita erilaisin
toimenpitein. On tarkeaa huomioida syominen, tarvittava ravinteiden saanti seka riittava uni
lilkkuntaharrastuksia aloittaessa, jotta edellytykset liikunnallisen aktiivisuuden lisaamiseen ovat

parhaat mahdolliset.
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Nuorten ja aikuisten autismin kirjon henkiloiden ohjaus vaatii yksilon tuntemista seka
kayttaytymisen tunnistamista, jotta toimintatavat ja tavoitteet voidaan luoda yksilon tarpeiden
mukaiseksi. Liikunnan aloittaminen ja sen tuominen paivittaisiin rutiineihin voi vieda runsaasti
aikaa autismin kirjon henkilolta omaksua. Liikunnallisia tilanteita ja aktiviteetteja ei voida
aloittaa hyppaamalla suoraan toimintaan. Strukturoidulla opetuksella mahdollistetaan laadukas
lahtotilanne litkuntaharrastuksen aloittamiselle. Strukturoitu paiva- tai viikko-ohjelma auttaa
asiakasta muun muassa sopeutumaan paremmin uusiin haasteisiin, joita liikuntaa aloittava tai
uusia harjoitteita kokeileva henkilo tulee kohtaamaan. Paivaohjelma tulee suunnitella
asiakkaalle tutulla ja turvallisella tavalla. Strukturoitu paivaohjelma auttaa asiakasta
ennakoimaan muuttuvia tilanteita paivan aikana. Asiakas tietaa mita paivan aikana tapahtuu ja
milloin. Henkilon kykyihin, kommunikaatio tapoihin ja muihin ominaisuuksiin tulee tutustua,
jotta litkuntaa voidaan tavoitteellisesti suunnitella. Harjoitteista tulee luoda yksilollisesti
toimivia ja jo toimintaympariston luominen vaatii tarkkaa suunnittelua. Toimintaymparistoon
seka valineisiin tutustuminen ja totuttelu kannattaa aloittaa ennakoivasti ja luoda tulevasta
aktiviteetista positiivinen ja motivoiva mielikuva. Valineisiin tutustuminen ja tottelu saattavat
vaatia paljon aikaa, joten se tulee aloittaa hyvissa ajoin ennen varsinaisen liikuntasuorituksen

aloittamista.

Liikuntaharrastuksen muotoa kannattaa harkita lajin tai harjoitteen vaatimusten seka asiakkaan
omien mieltymyksien mukaisesti. Yleisesti autismin kirjon erityispiirteiden tuomat ominaisuudet
kannustavat lajeihin, joissa voidaan maaritella selkea aloitus ja lopetus toiminnalle. Erilaiset
joukkue-ja pallopelit voivat olla ainakin aluksi haastavia niiden saantojen runsauden seka erilaisten
ymparis totekijoiden vuoksi. Autismin kirjon henkiloilla voi olla hankaluuksia hahmottaa omaa
kehoa ja kehon osia, jolloin tama olisi hyva huomioida myos harjoittelussa. Liikunnallisiin tuokioihin
voi sisallyttaa kehon osien harjoittelua erilaisilla toiminnoilla. Motoristen heikkouksien vuoksi olisi

hyva sisallyttaa monipuolisesti motorisia @aitoja kehittavia toimintoja liilkuntatuokioihin. Naita
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motorisia faitoja ovat muun muassa tasapaino, rytmiikka, koordinaatio, tilanhahmotus,
voimasaately jne. Huomioi asiakkaan taidot ja pilko harjoitteita aluksi pieniin osiin ja lisaa

toimintoja vahitellen.

LIIKUNTATUOKION RAKENNE

+ Selked, toistuva aloitus ¢ Kehon ja mielen Tunnille asetettujen + Selked lopetus

* Konkreettinen valmistaminen tavoitteiden * Loppuverryttely- ja
aloituspaikka suoritukseen erilaisilla saavuttaminen erilaisilla venyttely

* Tunnin tavoitteiden ja lammittelypeleilld, - harjoituksilla * Rentoutuminen
rakenteen esittely leikeilld, -toiminnoilla * Tarkein toimintaosuus  * Palautuminen

* Positiivisen ja ¢ limaisee, ettd tuokioon * Tauotus * Mietteet tunnista
motivoivan ilmapiirin aloitettu * Palaute * Seuraavan tuokio
luominen esittely

Selkeda seka toistuva aloitus liikuntatuokioille on hyvin tarkeassa roolissa, kun on kyseessa
autismin kirjon henkiloiden liikunnanohjaus. Toistuva aloitus helpottaa liikuntatuokioiden
aloitusta, silla asiakkaalle muodostuu talloin selkea kuva, etta toiminta on alkanut. Toistuva
aloitus luo myos turvallisuuden tunnetta toiminnan aloitukseen. Toiminta voi alkaa tietysta
paikasta tai tietyn merkin saattelemana. Tarvittaessa voidaan myos keskustella ja esittaa
kysymyksia seka kayda lapi tunnin rakenne. Ohjaaja voi kertoa mita ja miksi tuokion aikana
tullaan tekemaan ja miten. Tunnin tavoite on hyva tuoda esiin ja kertoa miten tavoitteet
voidaan saavuttaa. Motivoivan seka positiivisen ilmapiirin luominen tuodaan esiin heti tunnin

alussa.

Alkulammittelyna voi olla esimerkiksi jokin lammittelyleikki tai muu vastaava toiminto, joka kertoo
selkeasti henkilolle, etta lilkuntatuokio on aloitettu. Aloituksen tulee olla yksinkertainen, jotta heti aluksi
ei jouduta tilanteeseen, jossa henkilo tuntee olonsa epavarmaksi ja tehtdavan liian haastavaksi.
Alkulammittelya voidaan aluksi joutua harjoittelemaan, mutta yksilon taitotasojen mukaisesti on hyva
valita lammittely, josta voi nauttia, jossa tulee lammin ja josta on helppo jatkaa seuraavaa toimintoon.
Alkulammittelylla on tarkea rooli liikkkuessa, silla hyvalla alkulammittelylla vahennetaan
loukkaantumisriskia kuten esimerkiksi revahdyksien ja nyrjahdyksien syntya. Alkulammittelyssa keho
valmistellaan itse suoritukseen nostamalla vireystilaa seka parantamalla lihasten elastisuutta.

Alkulammittelyn jalkeen siirrytaan itse toimintaan eli harjoitusosaan.
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Harjoitusosassa  kaydaan lapi  tunnille
asetettujen tavoitteiden harjoitteita. Toiminta
voi olla vanhojen taitojen kertaamista tai
uuden taidon oppimista. Harjoitusosassa
ohjaaja antaa toiminnasta palautetta, motivoi
asiakasta seka ohjaa toimintaa yleisesti.
Harjoitusosassa  kaydaan lapi  asiakasta
motivoivia, vahvuuksia tukevia taitoja, jotta
lilkkuntaharrastus voidaan pitaa mielekkaana.
Asiakkaan  vahvuuksien  kautta  voidaan
lilkuntatuokioihin sisallytetysti tuoda
tavoitteiden kannalta oleellisia osa-alueita
vahitellen ja tata kautta oppia uusia taitoja tai
vahvistaa heikkoja osa-alueita. Toimintaa
kannattaa tauottaa sopivissa maarin
esimerkiksi juomatauoilla, jotta asiakas jaksaa
keskittya tekemiseen. Tauot on kuitenkin hyva
maaritella etukateen, jotta keskeyttamisesta

ei aiheudu ylimaaraista stressia asiakkaalle.

Kuten liikuntatuokion aloituksessakin, tuokion

Alkujumppa

Valmis

Koripallon heitto

Valmis

venyttely

Papunetissa voi tehda yksilollisia tarinoita

seka kuvituksia liikuntatuokion rakennetta

selventamaan

lopetuksen tulee olla selkea ja toistuvalla kaavalla toimiva. Harjoitusosan jalkeen lasketaan

tehoja hieman matalammalle tasolle ja annetaan keho palautua toiminnasta vahitellen.

Suoritusten jalkeen voidaan tehda kevyita ja

lyhytkestoisia venyttelyita seka suorittaa

loppurentoutuminen ja tuokion lopetus. Loppuverryttelylla on tarkea rooli kehon seka myos

mielen palautumisessa. Taman vuoksi se tulee suorittaa jokaisen tuokion jalkeen. Tuokion

lopuksi voidaan viela kasitella tunnilla kaytyja aiheita, antaa palautetta seka valmistella asiakas

seuraavaa liikuntatuokiota varten.
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Sisallon strukturoinnilla tarkoitetaan etukateen valmiiksi rakennettua, selkeaksi suunniteltua
opetustilannetta, jossa huomioidaan yksilon tarpeet. Strukturoitua opetusta kaytetaan silloin,
kun kohdehenkilon oppiminen karsii hanen erityispiirteidensa vuoksi. Strukturoidulla opetuksella
varmistetaan, etta oppimisen tavoitteet voidaan saavuttaa, kunhan ymparisto ja kaikki

oppimiseen vaikuttavat tekijat on suunniteltu yksilolle toimivaksi kokonaisuudeksi.

Yhteistyo asiakkaan seka asiakkaan tukiverkoston kanssa on tarkeaa koko prosessin aikana. Kun
lilkuntaa lahdetaan suunnittelemaan, on hyva tehda katsaus asiakkaan terveydentilaan seka
yksilon erityispiirteisiin. Riippuen asiakkaan asuinymparistosta ja elintilanteesta on hyva ottaa
suunnitteluun mukaan ne tahot, jotka ovat tietoisia asiakkaan menneisyydesta seka nykyisesta
tilanteesta. Asiakkaan harrastukset lapsuudessa, mielenkiinnon kohteet seka mahdolliset
riskitekijat ovat yleensa vanhemmilla hyvin tiedossa ja heidan tietamys lapsestaan on yleensa
hyvin kattava. Vanhempien lisaksi on hyva keskustella esimerkiksi mahdollisten terapeuttien,
opettajien tai asumisesta vastaavien tahojen kanssa, jotta asiakkaasta saadaan mahdollisimman
kattavasti tietoa suunnitelmien tekemiseen. Asiakkaan kanssa yhteistyota tekevat tahot voivat
olla mukana tavoitteiden seurannassa ja antaa tarvittaessa lausuntoja liikunnan nakyvista
vaikutuksista asiakkaan elamassa. Yhteistyotahoilla seka asiakkaalla itsella saattaa olla toiveita
oppimistavoitteiden  asettamisessa, jonka  mukaisesti lilkuntaharrastuksia  aletaan
suunnittelemaan ja toteuttaa. Asiakkaan toiveet oppimistavoitteiden laatimiseksi olisi tarkea
saada selville, jotta liikunnasta voitaisiin heti alkuun luoda mielekas toiminto ja myos

tavoitteiden saavuttamisesta voitaisiin luoda konkreettisia malleja.

Ohjauksessa tulee ottaa huomioon yksilon kommunikointitavat seka oppimistyylit. Autismin
kirjon henkilot oppivat usein visuaalisin keinoin. Visuaalisuus liikuntaa ohjatessa on hyvin
tarkeaa, jotta ohjeet ja saannot saadaan muodostettua ymmarrettavaan muotoon.
Liikuntatuokioita voidaan ennakoida esimerkiksi sosiaalisella tarinalla, jossa selvennetaan
tuokion tarkoitus, osallistujat, suorituspaikka, valineet ja muut oleelliset tilanteeseen
vaikuttavat tekijat. Mikali asiakkaalla on kaytossaan kuvat kommunikointinsa tukena, on
ohjaajan vastuulla opettaa mika kuva vastaa mitakin toimintoa. Kuvien ja toimintojen

yhdistaminen saattaa vaatia harjoittelua, mutta toistoilla tehtavista tulee rutiineita ja loppujen
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lopuksi ohjattava tietaa jo etukateen seuraavan toiminnon idean.

Oppimistyylien ollessa tiedossa voidaan ohjeidenanto tyylia muokata o
sopivaksi asiakkaalle.

e
Rajattu tila selkeyttaa toimintaa ja ohjattava tiedostaa paremmin missa l &
tehtava suoritetaan ja miten. Liikunnallisille aktiviteeteille on hyva X‘.ﬁ
valmiiksi  strukturoida tila, joka on pelkistetty mahdollisista .‘

hairiotekijoista. Tilan salliessa jokaiselle toiminnalle olisi hyva

mahdollistaa oma paikka, jolloin toiminta konkretisoituu yhteen b?i
paikkaan ja vahentaa mahdollisia stressitekijoita. Talloin taidot voidaan Ei]
yhdistaa tiettyyn tilaan ja hyodyntaa jatkossa aiemmin opittuja taitoja. | pesaa hadet
Tarkeinta kuitenkin on, etta tila joissa toimintoja suoritetaan ei muutu A\
jokaisen harjoituskerran yhteydessa. Tilan hahmottamiseen voidaan =
kayttaa yksilollisia apukeinoja kuten esimerkiksi varikoodeja, kuvia, Vgé.

numeroita tai muuta vastaavia valineita hahmottamisen tueksi. Tilassa
on myos huomioitava yksilon mahdolliset aistiherkkyydet, jonka

mukaisesti ymparistoa voidaan mukauttaa sopivammaksi esimerkiksi Kuvitettu

valaistusta muuttamalla, 3anieritystd vahvistamalla sekd varien, paivdohjelma

kuvioiden, erilaisten pintojen ja valineiden suunnittelulla.

Ajanhallinnalla tehostetaan asiakkaiden toiminnanohjaukseen liittyvia haasteita. Ennakointi on
tarkeassa roolissa, kun mietitaan aika kasitetta autismin kirjon henkiloilla. Tehtavienkesto,
aloitus ja lopetus tulee olla selkeasti strukturoitu. Ajankayttéon on monipuolisesti eri valineita
kaytossa ja onkin tarkeaa ymmartaa kuinka asiakas hahmottaa parhaiten aikakasityksen.
Kaytossa voi olla esimerkiksi Time Timer (apuvaline aikakasitteen harjoitteluun seka
toiminnanohjaukseen), pilli, tiimalasi tai tehtavat voivat olla alun perin suunniteltuja kerran
suoritettavaksi. Tehtavien valissa tulee olla selkea merkki siita, milloin tehtava lopetetaan ja
siirrytaan seuraavaan. Ajanhallinta on tarkeaa, jotta siirtymavaiheista suoriudutaan

motivoimaan asiakasta suoriutumaan tehtavasta sovitun aikarajan sisalla.
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| MAANANTAI KESKIVIIKKO | ORS 'PERJANTAI  LAUANTAI |

HENKILOT

Laadukkaan ja toimivan oppimisen edellytyksena on, etta autistisen henkilon ja hanen
ohjaajansa vuorovaikutus seka henkilokemiat kohtaavat. Uusia tilanteita harjoitellessa olisi
hyva, etta asiakkaan kanssa toimisi henkilo, joka on asiakkaalle tuttu ja jonka kanssa asiakkaalla
kemiat kohtaavat muussakin toiminnassa kuin liikunnallisissa toiminnoissa. Yksiloohjauksessa
henkilokemialla on suuri rooli, jotta asiakas saadaan motivoitumaan uuteen tekemiseen. Taman
vuoksi on hyva suunnitella, kuka lahtee toteuttamaan fyysisen aktiivisuuden ja
liitkuntaharjoitteiden lisaamista asiakkaan arkeen. Asiakkaalla voi olla esimerkiksi kaytossa
avustaja, joka voi toimia niin sanottuna ohjaajana uusissa tilanteissa, jolloin liikuntaa ohjaava
henkilo voi antaa ohjeistuksia avustajalle ja jaada hieman sivummalle itse toiminnasta.
Vuorovaikutuksen parantuessa ja asiakkaan tottuessa liikunnanohjaajaan, voidaan rooleja

pikkuhiljaa ruveta vaihtamaan.




Valineisiin tutustuttuaan ja toiminnan ollessa jo tuttua, voi ohjattava jo valineet nahtyaan
ennakoida tulevaa toimintoa. Valineisiin on hyva tutustua etukateen ja opetella niiden
kayttotarkoitus, jotta liikuntatuokiossa on selvaa mita kyseisilla valineilla on tarkoitus tehda
eika aikaa tarvitse kayttaa liikuntatuokiossa enaa valineiden tarkasteluun. Ohjaajan on hyva
pohtia etukateen valineiden kayttoa, jotta asiakkaalle on myods jatkossa selvaa, mita valineita on
kaytossa ja mita kullakin valineella on tarkoitus tehda. Valineita voidaan lisata ja
kayttotarkoitusta muokata, mutta muutokset naiden suhteen tulee olla hyvin maltillisia.
Valineiksi kannattaa valita monipuolisesti myos sellaisia esineita ja asioita, jotka voivat olla
hyodyllisia asiakkaan aistikokemuksien kannalta. Tallaisista valineista esimerkkina muun muassa
nystyrapallot, helisevat pallot, varisevat esineet seka vesi elementtina. Valineilla on hyva olla
omat paikkansa, johon ne liikuntasuorituksen tai -tuokion jalkeen palautetaan ja mista ne
ylipaataan loytyvat. Valineilla pystytaan myos vaikuttamaan ajankayttoon, tuokion etenemiseen
ja rakenteeseen. Valineiden strukturoinnista hyvana esimerkkina toimii koriharjoitukset. Yhdessa
korissa on tietyt valineet, joilla suoritetaan niille valineille sopiva toiminto, jonka jalkeen
siirrytaan seuraavalle korille. Tama opetustyyli sopii hyvin autismin kirjon henkiloille, silla

toiminta on korien myota selkeaa, motivoivaa ja visuaalisesti helposti hahmotettavissa olevaa.

Toiminnan alkaessa kaikki toimintaan vaikuttavat tekijat tulevat olla suunniteltu ja tavoitteiden
selkeita. Liikuntatuokioiden toimintaa ohjatessa ohjaajalla tulee olla selkea visio mita
toimintoja tuokioon liittyy, mitka ovat niiden tavoitteet ja kuinka ne toteutetaan. Uusia taitoja
harjoitellessa on hyva ohjaajan mallintaen nayttaa, kuinka kyseinen toiminto tulisi suorittaa.
Nain voidaan visualisoida ohjattavalle toimintaa ja helpottaa sen suorittamista. Myos
manuaalinen ohjaus voidaan ottaa kayttoon, mikali se on mahdollista ohjattavan kanssa, eika
aiheuta ylimaaraista stressia ohjattavalle. Toiminnot tulee myos olla aluksi hyvin pieniin osiin
pilkottuja, jotta niita on mahdollista alkaa harjoitella. Liian monimutkaiset ja haastavat
tehtavat luovat haasteen heti alkuvaiheessa toiminnalle ja laskevat asiakkaan motivaatiota.
Uusia taitoja harjoitellessa kannattaa hyodyntaa asiakkaan aiemmin opittuja taitoja.
Aikaisemmin opittuja taitoja muokaten voidaan lahtea opettelemaan uusia haastavampia
taitoja. Neurotyypillisille lilkuntaa ohjattaessa toimintoja tulee muuntaa eri harjoituskerroilla
seka mielenkiinnon sailyttamiseksi, etta oppimisen monipuolisuuden vuoksi. Autismin kirjon
henkiloilla kuitenkin toiminnan pysyvyys luo turvallisuutta ja paremmat edellytykset taitojen
oppimiselle. Toiminnassa on hyva noudattaa perinteisia liikuntatuokion rakenteita

mahdollisuuksien salliessa, silla ne tuovat pysyvyytta ja selkeytta liikuntatuokioihin. Toiminnan
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pysyvyydella ei kuitenkaan tulisi aiheuttaa tilannetta, jossa toiminnasta muodostuu kaava.
Kaavamaisesta kaytOoksesta voi myohemmassa vaiheessa muodostua ongelma, mikali toimintaa
halutaan muokata. Toimintaa tulee ohjata asiakkaan kaytossa olevien kommunikointikeinojen
avulla. Liikuntatuokion rakenne tulee olla asiakkaalle selvilla, jotta han voi ennakoidusti
valmistautua toiminnan aloittamiseen, seuraavaan toimintaan siirtymiseen seka toiminnan

lopettamiseen.

Liikunnan harrastamista ja sen vaikutusta yksiloon tulee seurata ja alussa asetettuja tavoitteita
tarpeen mukaan paivittaa. Seurannan avulla oppimistavoitteita voidaan arvioida, jolloin myods
asiakas hyotyy tulostensa saavuttamisesta. Yksittaisten liikuntasuoritusten aikana positiivinen ja
rakentava palaute on erittain tarkeaa motivaation seka oppimisen kannalta. Palautteen annossa
tulee kayttaa konkreettisia ilmaisuja, kuten esimerkiksi "kuperkeikka onnistui, koska muistit
laittaa leuan rintaan, hienoa!”. MyoOs asiakkaan itsearviointitaitoja on hyva kehittaa, jolloin
myoOs ohjaaja saa tarkempaa informaatiota asiakkaan kehityksesta. Palautetta voi myos hyvin
antaa palkkioiden muodossa, kunhan pyrkii varmistamaan asiakkaan ymmarryksen siita, mista
hanta on palkittu. Asiakkaalle mieluisat palkkiot voivat sailyttaa keskittymisen seka
pidempiaikaisen motivaation tekemiseen. Negatiivisen palautteen suhteen kannattaa olla hyvin
kriittinen. Ohjaajan kannattaa harkita onko negatiivisen palautteen annolla lopulta positiivisia

vaikutuksia, vai voidaanko asia ilmaista positiivisen ilmaisun kautta.

Annetaan ohjattavalle mahdollisuuksien mukaan vapaus vaikuttaa omaan tekemiseen ja
toimintaan, jotta onnistumisen kokemuksia voitaisiin luoda enemman. Ohjattavan ideat luovat
monipuolisempia harjoitteita ja usein ne ovat myos mieluisampia kuin ohjaajan ennalta
maarittaman toiminnot. Tassa on kuitenkin hyva muistaa, ettei asiakkaalle sysata liian paljon
vastuuta aluksi. Aikuista liikkujaa motivoi yleensa eri tekijat kuin esimerkiksi lapsia, joten
tavoitteiden maarittely yksilon kannalta ovat tarkeassa roolissa motivoinnin kannalta.
Motivoitunut asiakas jaksaa keskittya toimintaan ja harjoitella kauemmin. Motivointikeinot
kannattaa ottaa hyvissa ajoin selville, jotta heti aluksi paastaan kiinni toimintaan ja asiakasta
voidaan rohkaista. Onnistuneiden liikuntatuokioiden ja harjoitteiden tuomia tunnetiloja on hyva
pyrkia toistamaan ja siirtamaan myo0s uusiin toimintoihin. Kun huomataan, etta joku asia

onnistuu ja asiakkaalla on hyva mieli, myos motivaatio tekemiseen sailyy. Ohjaajan tulee tukea
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asiakkaan itsetuntoa positiivisella ilmapiirilla seka luomalla mahdollisimman paljon onnistumisen

kokemuksia.

Liikuntatuokioiden tultua tutummaksi ja esimerkiksi kuvien ja toimintojen yhteyden
hahmotuttua, on asiakkaan helpompi itse ohjautua toimintaan. Talloin ohjaajan ei valttamatta
tarvitse olla jatkuvassa kontaktissa asiakkaaseen ja keskittyminen saadaan siirrettya itse
tekemiseen. Ajanhallinnan apuvalineilla voidaan helpottaa asiakkaan itseohjautuvuutta ja
toiminnanohjausta jatkossa itsenaisempaan suuntaan. Selkealla strukturoinnilla voidaan kehittaa
asiakkaan itseohjautuvuutta, jotta asiakas pystyisi itse havainnoimaan ymparistoaan ja
tekemistaan mahdollisimman hyvin. Talloin niin sanotut toiminnalliset kaskyt eivat tule vain
ohjaajalta, vaan asiakas pyrkii itse ohjaamaan toimintaansa tavoitteiden saavuttamiseksi.
Asiakkaan ymmartaessa oppimaansa ja toimintaansa, voi han itsenaisesti ohjautua toimimaan,

joka onkin kuntoutuksellisesti suuri tavoite.
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LIIKUNTATUOKION STRUKTUROINTI
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Alkulammittelya voidaan aluksi joutua harjoittelemaan, mutta yksilon taitotasojen mukaisesti on
hyva valita lammittely, josta voi nauttia, jossa tulee lammin ja josta on helppo jatkaa seuraavaa
toimintoon. Sopikaa, mikali mahdollista, yhdessa asiakkaan kanssa mieluinen tapa
alkulammittelyyn, jotta liikuntatuokio saadaan alkamaan mahdollisimman mieluisalla tavalla.
Alkulammittelyn voi suorittaa esimerkiksi pyorailemalla, kavelemalla, leikin muodossa, kevyella
jumpalla (kts. Keppijumppa) tai aktivoivilla lammittelyliikkeilla. Alkulammittelyyn on hyva
yhdistaa myos venyttelya, asiakkaan liikkuvuuden yllapitamiseksi. Varsinkin isot lihasryhmat on
hyva lammitella ja venytella huolella ennen litkuntasuoritusta. Alkulammittelyssa suoritettavat
venyttelyt tulee pitaa lyhytkestoisina ja kevyina. Paras tapa suorittaa alkulammittely on tehda
dynaamisia toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita, joissa yhdistyy kehon aktiivinen liike ja venytys.
Toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa lihaksisto aktivoituu paremmin kuin staattisissa
venyttelyissa, jolloin lihasten lampotilan nousu parantaa niiden elastisuutta. Alkulammittelyssa
on hyva tehda myos koordinaatioharjoituksia, jolloin keskushermosto aktivoituu ja tiedon
vastaanottaminen paranee. Kasittele alkulammittelyn aikana seuraavat kehonosat pyoritellen

nivelia seka venyttaen lihaksia:

e Pohkeet, etureidet, takareidet, lonkankoukistajat

e Pakarat
o Selka, hartiat, niska, kyljet
e Rinta

¢ Nilkat, polvet, lantio
e Ranteet, kyynarpaat
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KIPOT NURIN

Tavoite: Sykkeen kohottaminen, keskushermoston aktivointi, lihaksiston aktivointi.

Tarvikkeet: Kippoja, mukeja, kartioita, paperilappuja tai muita vastaavia esineita, joita voi
kaannella

Soveltaminen: Tehtavaa voi helpottaa tai vaikeuttaa lisaamalla kippoja seka antamalla
asiakkaan toimia yksin tai yhdessa ohjaajan/muiden henkikoiden kanssa. Liikkumistapoja,
esineen poimimistapoja seka esineita voi muokata asiakkaan mukaan. Talloin harjoitukseen
voidaan ottaa mukaan myos aktiivista venyttelya. Toiminnon voi suorittaa myos
ryhmamuotoisesti. Kipot voi merkata esimerkiksi varikoodein tai muulla visuaalista oppimista
helpottavalla tavalla.

Yksin suoritettava

1. Aseta kipot nurinpain lattialle.
2. Ohjaajan merkista asiakkaan tulee kaantaa kipot oikein pain mahdollisimman nopeasti.
3. Kun kaikki kipot on kaannetty, toiminto lopetetaan.

Kaksi tai useampia osallistujia

. Aseta puolet kipoista oikeinpain ja puolet vaarinpain.
Sovi asiakkaan kanssa kumpi kaantaa kipot oikeinpain ja kumpi vaarinpain.

. Aseta toiminnolle aikaraja.

. Merkista kumpikin kaantaa mahdollisimman nopeasti kippoja, joko oikeinpain tai
vaarinpain, kuten alussa on sovittu.

. Ajan paattyessa ja lopetusmerkin tullessa lasketaan, kumpi on kaantanyt kippoja
enemman eli onko kippoja enemman oikein- vai vaarinpain lattialla.




LAMMITTELYVENYTYKSET

Tavoite: Lihaksiston aktivointi, keskushermoston aktivointi, loukkaantumisien ennaltaehkaisy.

Soveltaminen: Asiakkaan taitojen mukaisesti mukautetaan venytysliikkeita
helpommaksi/vaikeammaksi.

Huomioitava: Venytysasennossa maksimissaan 10sek, rentoutus valissa ja useita toistoja.
Aktiivista liiketta venytysten valissa.

Kaykaa aluksi nivelet lapi myota- ja vastapaivaan pyorivalla liikkeella: Nilkat, polvet, lantio,

ranteet, kyynarpaat, hartiat, paa (tee myos nyokytysliike). Kyseisia venytyksia voit hyodyntaa

myos loppuverryttelyssa ja -venyttelyssa, mutta pidetaan talloin huoli venytysten kestosta. Kay

venytykset jarjestaen lapi ja neuvo asiakasta tarvittaessa sanallisesti tai fyysisesti liikkeiden

suorituksessa.

Pohkeet, takareidet ja alaselka: Pida selka suorana ja laske kadet niin alas kuin saat.
Tavoitteena saada sormet varpaiden alle. Pida katse etuviistossa ja jalat koukussa.

. Takareidet, pohkeet: Lahde suoristamaan jalkoja, pida selka suorana ja katse alaviistoon.
Taivuta ylavartaloa kohti lattiaa.




3. Takareidet: Pida toinen jalka suorana etuviistossa ja toinen tukijalkana taaempana. Ota
etummaisen jalan varpaista (tai mahdollisimman lahelta) kiinni ja venyta.

4. Etureidet, lonkankoukistajat, keskivartalo: Asetu askelkyykkyyn ja tyonna lantiota
eteenpain. Varmista etta polvilinja ei ylita varvaslinjaa eli etummainen jalka on noin 90
asteen kulmassa. Kierra hiljalleen ylavartaloa etummaisen jalan puolelta takaviistoon.

5. Etureidet: Ota toisen jalan nilkasta kiinni ja vie jalkaa mahdollisimman lahelle pakaraa.

Tyonna lantiota eteen ja pida polvi kohti lattiaa. Voit samalla nousta pakialle. Ota
tarvittaessa kadella tukea tasapainon sailyttamiseksi.

Pakarat: Asetu istumaan lattialle ja koukista toinen jalka 90 asteen kulmaan. Aseta toinen
jalka koukistetun jalan paalle. Voit tyontaa kadella polvea vartalosta ulospain ja venytyksen
tehostamiseksi voit tuoda vartaloa lahemmaksi jalkaa.




7. Rinta ja selka: Avaa kadet leveaan halaus asentoon ja vie ne taakse venyttaen rintaa.
Pyorayta kadet takaisin eteen pyoristaen selka. Toista yhtenaisena liikkeena.

8. Kylkitaivutus: Kurkota kadella
ylaviistoon venyttaen kylkea,
toista sama toiselle puolelle.
Voit tehostaa liiketta asettamalla
jalat ristiin.

Niska ja hartiat: Katso kohti
kainaloa ja venyta niskan
takaosaa kadella avustaen. Tee
sama taivuttaen paata suoraan
sivulle katse kohtisuoraan eteen.
Voit avustaa venytysta
painamalla kadella kevyesti paan
paalta. Voit myos asettaa kadet
venytettavan puolen rinnan
paalle ja kevyesti vetaa
molemmilla kasilla alaviistoon,
jolloin venytys kohdentuu kaulan
etuosaan.




Harjoitteet

AARTEENMETSASTYS

Tavoite: Fyysisen kunnon kehittaminen, ympariston hahmottaminen ja siihen tutustumien,
luontoliikunnan harrastaminen.

Tarvikkeet: Aarteet, joita etsitaan piilopaikoista. Aarteet tulee olla ohjattavalle motivoivia
esineita/asioita, joita han mielellaan haluaa etsia ja jotka ovat hanen mielenkiintonsa kohteita.
Mielikuvitusta ja ohjattavan toiveita noudattaen valitaan sopivan aihealueen esineita/asioita.
Esimerkki valineita: ohjattavan omia tavaroita, ohjattavan omia piirustuksia, pienia herkkuja,
valokuvia yms.

Soveltaminen: Aarteenmetsastyksen voi muokata esimerkiksi valokuvasuunnistukseksi, jolloin
etsitaan valokuvien avulla tuttuja paikkoja ymparistosta. Tama on helppo toteuttaa esimerkiksi
tabletilla. Myos aarrekatkoihin voi piilottaa erilaisia liikunnallisia tehtavia, jotka tulee suorittaa,
kun katko on loydetty. Talloin aarteenmetsastykseen voidaan sisallyttaa erillinen
kiertoharjoittelu koritehtavaidealla. Harjoitteiden tultua tutuksi voidaan tehtavia muokata
tavoitteiden mukaisiksi.

Aarteenmetsastys saattaa asiakkaalle

kuulostaa liian leikkisalta toiminnalta, mutta

asiakkaan tunteva ohjaaja voi ilmaista
aktiviteetin asiakkaalle soveltuvammalla

nimityksella ja hyodyntaa asiakkaan

mielenkiinnonkohteita valineissa.

Aarteenmetsastyksessa soveltamiskeinoja on

lukematon maara. Toiminnan alkuperaista

ideaa voi kayttaa aktiviteetin muokkaamiseen

monipuolisemmaksi. Piilota esineet etukateen .. ..
P Aarteenmetsastykseen piirretty kartta

ja merkitse esimerkiksi laminoituun paperiin . . L et
] pap pihasta, jossa aarteet merkattu vihreilla

merkki, mista esineet loytyvat. Voit antaa .
rasteilla
sanallisia/visuaalisia ohjeita asiakkaalle,
mikali asiakas ei ilman avustusta niita loyda. Voitte etukateen sopia ajan, joka metsastykseen
kaytetaan. Tai jos esineet ovat varmasti asiakkaan loydettavissa, toiminta loppuu, kun kaikki
esineet ovat loytyneet. Kartan voi piirtaa tietokoneella, kasin, kayttaa tablettia, valokuvia tai
mita vaan, josta asiakkaan on mahdollista hahmottaa esineiden piilopaikat. Aarteen etsintaa voi
hyodyntaa myos liikuntatuokion lopetuksessa, jolloin aarteet voivat olla herkkuja ja talloin

lilkuntatuokio voidaan lopettaa mieluisalla tavalla.
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Keppijumppa voidaan suorittaa yksittaisena liikuntatuokiona, jolloin alkulammittelyt ja
loppuverryttelyt voidaan sisallyttaa keppijumppaan. Keppijumppa toimii myos hyvana alku- tai
loppuverryttelyaktiviteettina. Keppi on edullinen, sovellettavissa oleva seka helppokayttoinen
valine, joka sopii lahestulkoon kaikille kaytettavaksi. Kepilla tehtavia liikkeita loputtomiin,
mutta ohjeista loydat koko kehoa aktivoivia liikkeita, jotka soveltuvat kaiken tasoisille
liikkujille. Toistomaarat voit sopia yhdessa asiakkaan kanssa, mutta perusohjeena on, etta
toistoja tehtaisiin vahintaan 10-15/liike. Voit hyodyntaa seuraavista liikkeista vain osaa tai
toteuttaa tuokiona kaikki harjoitteet. Valitse kuitenkin monipuolisesti koko kroppaa

kuormittavia liikkeita.

1. Ota levea ote kepista ja aseta se vaakasuoraan vartalosi eteen rennosti reisien paalle ja
pida kyynarpaat suorina. Rentouta hartiat.

2. Vie keppia kohti kattoa ja pyorayta keppi selan taakse. Pidat kyynarpaat lukittuna koko
lilkkeen ajan. Tuo keppi takaisin vartalosi eteen, kosketa kevyesti kepilla reisia ja toista
samaa liiketta. Tee sama liike hartian levyisella otteella ja vie keppi ainoastaan ylos paan
paalle.

3. Kaanna keppi pystysuoraan ja vie keppia paan ympari selan takaa takaisin eteen. Toista
sama toiseen suuntaan.

4. Pida keppi varatalon ylapuolella kadet suorina ja lahde tekemaan puolikuun muotoista
lilketta vartalon sivulle niin, etta keppi liikkuu vartalon kanssa samassa linjassa. Tuo
keppi takaisin ylos ja toista sama toiselle puolelle. Tarkoituksena on saada kyljet
aktivoitua ja venytettya aktiivisesti.

5. Ota kepista hartian levyinen ote ja laske kadet rennosti alas. Vie keppia takaviistoon
rennosti heilautellen, puolelta toiselle niin, etta jalat pysyvat paikallaan ja ylavartalo
kiertyy. Katse seuraa perassa.

6. Tee kepilla soutuliiketta vartalon edessa, jolloin kepin paat tekevat ns. kahdeksikkoa.
Tee liiketta rennosti ja jousta samalla polvista.

7. Ota kepista hartian levyinen ote. Nosta keppi ensiksi rinnalle, kaantaen kyynarpaat
osoittamaan eteen. Nosta taman jalkeen keppi ylos kohti kattoa. Laske keppi samaa
rataa takaisin alas ja toista. Varmista, etta keppi liikkuu koko ajan lahella vartaloa ennen
ylos tyontoa. Voit vuorotellen vieda kepin myos niskan taakse ja tuoda takaisin eteen.
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10.

11.

12.

13.

Pida hartiat rentoina ja keppi vaakasuorassa alhaalla. Lahde tekemaan kyykkya kuin
istuisit penkille (tarvittaessa penkki tai jumppapallo voidaan ottaa avuksi). Nouse ylos.
Voit yhdistaa liikkeeseen ylos tyonnon. Tee ensin kyykky, nouse ylos ja tyonna
samanaikaisesti keppi ylos kohti kattoa.

Ota perusasento ja lahde viemaan keppia reisia pitkin kohti lattiaa, pida katse
etuviistossa ja selka suorana. Taivuta keppi niin alas kuin voit ja nouse rauhallisesti ylos.

Pida liikkeen ajan jalat suorina (polvissa pieni kulma).

Pida perusasento ja taivuta vartalo 90 asteen kulmaan pitaen selka suorana ja katse
eteen. Laske keppi alas ja nosta takaisin ylos vatsaa kohti jannittaen ylaselkaa (lavat
yhteen).

Laita keppi niskan taakse ja asetu 90 asteen kulmaan pitaen jalat kevyessa kulmassa ja
selka suorana. Kierra ylavartaloa niin, etta keppi likkkuu vaakatasosta pystytasoon.
Tavoitteena saada keskivartalo, varsinkin selka aktivoitua.

Ota perusasento ja nosta keppi vartalon eteen pitaen kadet suorina. Pyri nostamaan
polvea yksi kerrallaan mahdollisimman lahelle keppia. Voit nostaa jalkaa myos kohti
ristikkaista katta.

Laske kepin toinen paa maahan ja ota kepista tukevasti kiinni. Nouse pakiodille (tai
vaikeutettuna yhdelle pakialle kerrallaan) rauhallisesti ja toista. Tarkoituksena on saada
pohkeet aktivoitua.
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Tasapainohypyt: Aseta erimuotoisia, kokoisia, mallisia alustoja lattialle eri valimatkojen
paahan toisistaan. Varmista kuitenkin, etta valimatkat ovat sopivat asiakkaalle. Pyyda
asiakasta hyppimaan/astumaan alustalta toiselle niin, etta jalat eivat koskisi lattiaan
valissa.

Pallon heitto: Pyyda asiakasta asettumaa jonkin epatasaisen alustan paalle
(tasapainolauta, ilmataytteinen tasapainoalusta jne.). Sopikaa yhdessa toistomaarat ja
kaykaa lapi heittotyylit). Heitelkaa palloa vuorotelle toisillenne. Tarkoituksena on pysya
valineen paalla putoamatta tai siirtymatta pois alustalta toiminnon aikana. Liikkeen voi
tehda helpotettuna niin, etta asiakas tekee kyykkyja ilman palloa.

Palloistunta: Pyyda asiakasta asettumaan jumppapallon paalle istumaan tukevasti.
Varmista, etta jumppapallo on asiakkaalle sopivan kokoinen (jalat ylettyvat maahan
tukevasti). Pyyda asiakasta nostelemaan rauhallisesti jalkoja vuorotellen irti lattiasta ja
pitamaan keskivartalo suorassa. Jalkoja voi aluksi nostella vai muutamia sentteja ja
lopuksi suoristaa kokonaan. Sovellus: Helpota toimintoa asettamalla pallo esimerkiksi
seinan ja tuolin valiin, jotta se pysyy tukevasti paikallaan tai kayta ainoastaan kasien
liiketta tasapainoillessa. Vaikeuta toimintoa niin, etta otat esimerkiksi pienen pallon
mukaan, jota heittelette samanaikaisesti tai ”hairitse” asiakkaan tasapainoa tyontamalla
kevyesti eri kehonosista samalla, kun asiakas tasapainottelee pallon paalla. Liikkeeseen
voi lisata pienen takakenoon, jolloin vatsalihakset saadaan kunnolla aktivoitua.

Pyyda asiakasta seisomaan ja aseta lattialle merkit jalkojen paikoiksi. Pyyda asiakasta
seisomaan yhdella jalalla tai nostamaan jalkaa hieman irti lattiasta sovitun ajan verran.
Voit kayttaa ajastinta, visuaalista merkkia tai muuta tapaa ajan ilmaisuun. Toista sama
molemmille jaloille muutamia kertoja.

Tehdaan sama kuin edellisessa liikkeessa, mutta talla kertaa nostetaan jalkaa suorana
sivulle yksi jalka kerrallaan toistaen. Tarvittaessa voi ottaa tukea esim. tuolin
selkanojasta tai seinasta.

Nouse vuorotellen heijaten pakidille ja kantapaille. Pida kadet liikkeessa mukana nostaen
niita ylos ja viemalla taakse.
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Kieroharjoittelun avulla suoritukset jaavat yleensa paremmin liikemuistiin kuin yksittaisia
lilkkeita toistaen suorittaessa. Tasta syysta on valilla hyva suorittaa harjoittelua
kieroharjoittelun muodossa. Kiertoharjoittelun tavoitteeksi voi asettaa yhden taitoa kehittavan
ominaisuuden, jolloin yhta taitoa voidaan harjoitella eri muodoissa kiertoharjoitteluna.
Vaihtoehtona on tehda kiertoharjoittelusta fyysista kuntoa kasvattavan, monipuolisen

lilkuntatuokion. Tee kiertoharjoittelun liikkeita 10-20 toistoa/liike.

1. Tuolikyykky: Pida selka suorana ja vatsa tiukkana ja nouse ryhdikkaasta istuma-asennosta
ylos ja laskeudu hiljalleen takaisin.

2. Jalkojen ojennukset tuolilla: Istu ryhdikkaasti tuolilla ja ojenna jalka suoraksi eteen ja
toista sama toisella jalalla.

3. Selan ojennus tuolilla: Taivuta ylakroppaa kohti reisia selka suorassa ja pida kadet niskan
takana ristissa. Nouse ryhdikkaaseen istuma-asentoon ja toista.

4. Ylos kurkotus ja alas taivutus tuolilla: Kurkota kasilla kohti varpaita joko kohtisuoraan tai
vuorotellen ristikkaisiin varpaisiin ja nouse takaisin istuma-asentoon nostaen kadet ylos
ilmaan. Jannita samalla keskivartalo.

5. Hauiskaanto: Kiinnita kuminauha johonkin tukevaan rakenteeseen tai pitakaa asiakkaan
kanssa molemmat kiinni kuminauhasta. Kuminauhan tulee olla tarpeeksi alhaalla, jotta

kohti reisia pitaen vartalo jamakasti suorassa.

7. Ojentajat: Nosta kuminauhaa hieman ylemmas ja pyyda asiakasta kaantymaan ympari
niin, etta selka on kohti kuminauhan lahtopistetta (ohjaajaa). Kadet nostetaan ylos
pitaen kyynarpaat lahella korvia ja osoittaen eteenpain. Kasia taivutetaan kyynarvarsista
alas ja ylos pitaen olkavarret paikallaan.
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Motoriikkarata rakennetaan kokonaisuudeksi, jossa lahtopiste ja lopetuspiste seka yksittaiset
harjoituspisteet ovat selkeita ja helposti suoritettavia. Pisteilla tehtavia toimintoja voi
havainnollistaa kuvilla. Rataa voidaan edeta pisteelta pisteelle jarjestyksessa ja suorittaa
sovitusti useampi kierros. Rataa voi muokata, mutta tarkeaa on, etta kaikkia motorisia taitoja
harjoiteltaisiin monipuolisesti ja tavoitteellisesti. Ohjaajan tulee muokata rataa ja toimintoja
asiakkaan taitotasojen mukaisesti. Ohjeissa esitettyja sovellutuksia voi ottaa kayttoon myos

omina suorituksinaan, jolloin rataan saadaan enemman toimintaa ja monipuolisuutta.

Tasapaino: Lattialle asetetaan viiva, naru, keppi tai
muu merkki pituudeltaan vahintaan 2 metria.
Asiakas kavelee viivaa pitkin niin, etta han astuu
aina asettamalla etummaisen kantapaan
takimmaisen jalan varpaisiin kiinni ja pyrkii
kulkemaan viivaa suoraviivaisesti eteenpain

horjahtamatta. Sovellus: muuta viiva

epasymmetriseksi kiemurtelevaksi viivaksi, pyyda
asiakasta kavelemaan viiva varpaillaan, kavely takaperin, kavely kylki edella, pallon vieritys
istuvilleen, astuttaessa vastakkainen jalka nostetaan ilmaan (eteen, sivulle, taakse...), aseta
asiakkaan paan paalle esimerkiksi hernepussi, joka ei saa pudota. Vaihda viiva penkkiin, puomiin

ym. korkeammalla tasolla olevaan tai aseta matkalle esteita.

Koordinaatio ja valineen kasittely: Pallonheitto. Lattialle on asetettu merkit, johon asiakas
asettuu seisomaan. Ohjaaja asettuu asiakasta vastapaata riittavan matkan etaisyydelle. Sovitaan

aluksi heittojen maara ja heittotyylit. Esimerkki: 10 heittoa kahdella kadella, 10 heittoa oikealla
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kadella, 10 heittoa vasemmalla kadella. Sovellus: Muuta esineen kokoa, painoa (ilmapallo vs.
kuntopallo), materiaalia, muotoa, maaraa (2 palloa). Muuta heittoasentoa, tyylia, nopeutta.
Muuta etaisyytta kauas, lahelle. Kaytossa voi olla esimerkiksi kuntopallo, jolloin suoritukseen

saadaan voimankaytto mukaan.

Rytmiikka ja koordinaatio: Haaraperushyppy rytmissa. Ohjaaja voi antaa rytmia esimerkiksi
taputtaen, kaden liikkeella, aantelemalla. Asiakkaan tulee tehda sovittu maara
haaraperushyppyja rytmissa. Varmista, etta asiakkaan koordinaatio riittaa tekemaan
haaraperushyppyja. Sovellus: tehtavaa voi helpottaa esimerkiksi hyppimalla vain tasajalkaa tai

vaikeuttamalla niin etta hyppiessa tulee hypata tiettyyn paikkaan.

Voima ja liikkumistaidot: Maaritellaan toiminnalle aloitus ja lopetuspiste. Annetaan asiakkaalle
esim. hyppynaru, pyyhe tai jokin pehmea valine, jonka han asettaa joko vyotaron tai kainaloiden
alta kulkemaan ohjaajalle. Ohjaaja ottaa narun paista kiinni ja asiakkaan on tarkoitus vetaa
ohjaajaa perassaan lahtoviivalta maaliviivalle. Ohjaaja voi tarvittaessa antaa lisavastusta tai
helpottaa vetamista kulkemalla perassa kevyesti vetaen. Asiakkaan voimatason seka fyysisen
kunnon mukaisesti harjoitteen voi suorittaa juosten seka pidemmalla matkalla. Sovellus: Asiakas
voi kulkea takaperin, kylki edella tai esimerkiksi karhukavelyasennossa. Asiakas voi my0s tyontaa

ohjaajaa esimerkiksi selasta, jolloin ohjaaja kulkee edella ja asiakas takana.

Vdlineen kasittely ja koordinaatio: Aseta ampari tai muu vastaava esine/esineet lattialle.
Askartele asiakkaan kanssa pallo (tai useampi) sanomalehdesta tai kayta tarvittaessa muuta
valinetta. Merkitse asiakkaalle heittopaikka ja pyyda heittamaan pallo ampariin. Valitse
heittoetaisyys asiakkaan taitojen mukaisesti ja mieti myos amparin/ampareiden kokoa.
Tarkoituksena kuitenkin on harjoitella tarkkuusheittoa. Sovellus: Vaihda heittovalinetta tai
esinetta, johon pallo heitetaan. Pyyda asiakkaan heittamaan palloa eri tyyleilla (yhdella kadella,

alakautta, sivulta, yhden jalan varassa jne.) Vaihda etaisyydet lyhyeksi tai pitkaksi.

Liikkumistaidot: Aseta lahtoviiva seka maaliviiva lattialle. Kayta mielikuvitusta ja keksi erilaisia
lilkkumistyyleja joilla matka suoritetaan. Esimerkkeina rapukavely, karhukavely, konkkaaminen,
varpailla kavely, rytmiset askellukset, ristiaskelkavely jne. Voit hyodyntaa lattialla esimerkiksi
kaden seka jalan kuvia, mikali asiakkaalla on hahmottamisongelmia liikkeissa. Voit lisata
harjoitteeseen koordinaatiota vaativia tehtavia ja lisata haastavuutta esimerkiksi lisaamalla
matkalle aitoja tai muita esteita, joita asiakas joutuu liikkuessaan ylittamaan. Tehtavan voi
toteuttaa myos esimerkiksi ruutuhyppelyna, mikali kaytossa on tarvittavia valineita (esimerkiksi

huopaiset lattiamerkit).
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Valineen kasittely, liikkumistaidot, tasapaino: Anna asiakkaalle joko pieni pallo kammenen tai
kammenselan paalle. Pyyda asiakasta kulkemaan vapaasti tilassa tai tiettya merkittya rataa
eteenpain pudottamatta palloa. Sovellus: Ota kayttoon ilmapallo jota tulee kuljettaa/pitaa
hallussa tehden erilaisia liikkeita esimerkiksi pyorahdys ympari, maassa kaynti, taputukset pallo
ollessa ilmassa jne. Voitte esimerkiksi laskea, montako kertaa asiakas ehtii taputtaa pallon

ollessa ilmassa tai ehtiiko asiakas kayda maassa istumassa/makaamassa pallon ollessa ilmassa.

Ongelmanratkaisu: Asiakkaan taitojen mukaisesti anna asiakkaalle vapaus rakentaa itse
toiminnallinen piste. Voitte sopia kaytettavat valineet, sijainnin ja keston yhdessa, mikali
mahdollista tai ohjaaja voi myos antaa selkeat toimintatavat ja asiakas asettelee valineet
haluamaansa paikkaan ja suorittaa ne haluamallaan tavalla. Tarkoituksena on hyodyntaa
asiakkaan omaa mielikuvitusta ja kehittaa mm. tilanhahmotusta. Kyseisella pisteella voi
harjoitella yhta motorista taitoa tai siina voi olla useita eri elementteja asiakkaan tason
mukaan. Ohjaaja voi tarvittaessa avustaa pisteen ja toimintojen rakentamisessa ja olla
ideoimassa toimintaa yhdessa asiakkaan kanssa. Tavoitteena on kuitenkin, etta asiakas voi itse

toteuttaa mieleistansa toimintaa kyseisella pisteella

Hienomotoriikka: Aseta
lattialle pienia esineita
paikkaan A, kuten esimerkiksi
tulitikkuja, hammastikkuja,
pyykkipoikia tai muita pienia
esineita. Aseta esineista

etaalle paikka, jonne esineet

viedaan, jotta toimintaan

S g

saadaan myos aktiivisuutta eli Hienomotorisia harjoitteita voi sisllyttaa
liiketta paikasta A paikkaan B. lilkuntatuokioihin eri vilineits kayttden

Pyyda asiakasta ottamaan

esineet molempiin kasiin yhta aikaa ja asettamaan ne sovittuun paikkaan B yhtaaikaisesti. Kayta
asiakkaan keskittymiskyvyn mukaan riittava maara esineita, jotta toistoa tapahtuu. Paikassa B,
voi olla esimerkiksi pesusieni tai muu vastaava esine, johon esineet voi asetella pystyyn.
Hammastikkuja kaytettaessa on kuitenkin huomioitava turvallisuus. Tarkoituksena kuitenkin on
se, etta seka esineet, etta maaranpaa vaativat keskittymista seka hienomotoriikan
harjoittamista liilkkeen ohella. Valitse tarvittaessa isompia esineita tai pyyda asiakasta tekemaan
harjoitus yhdella kadella kerrallaan. Asettele paikan B esine eri korkeuksille, jolloin asiakas

joutuu tekemaan lihastyota kyykistyessaan tai kurotellessaan.
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Loppuverryttely ja - venyttely

Miksi?

Auttaa kehoa palautumaan
rasituksesta

Poistaa kehosta rasituksesta
aiheutuneet kuona-aineet ja
maitohapon lihaksista
Palautetaan lihasten pituus
mahdollisimman lahelle
lepopituutta

Valmistellaan keho uusiin
suorituksiin

Suojaa ylirasittumiselta

Miten?

Jaahdytellaan harjoittelussa
kaytetyt kehonosat huolellisesti
Kaydaan lapi koko keho ja mieli
kokonaisuudessaan

Jatketaan liikuntasuoritusta
kevyemmalla teholla ja
kevennetaan asteittain
Lyhytkestoisia venyttelya heti
suorituksen jalkeen seka
pidempikestoiset venytykset
palautumisen jalkeen

Loppuverryttelylla ja -venyttelylla on hyvin tarkea rooli liikuntasuorituksissa. Huolellisella
loppuverryttelylla keho palautuu liikuntasuorituksen rasituksesta nopeammin. Loppuverryttelyssa
venyttelyilla palautetaan lihasten pituus vastaamaan lepopituutta, jolloin ylimaaraisilta
kireyksilta valtytaan ja pidemmalla tahtaimella asiakkaan toimintakyky sailyy parempana
lilkkkuvuuden osalta. Loppuverryttelylla on myos psyykkisia vaikutuksia, silla keho palautetaan
vahitellen normaaliin tilaan ja asiakkaalla on mahdollisuus samalla pohtia omaa aiemmin
tekemaansa liikuntasuoritusta. Loppuverryttelylla lasketaan keskushermoston aktiivisuustasoa,

jolloin myos unen saanti voi helpottua.

Dynaaminen venyttely= toiminnallista venyttelya, jossa liike on aktiivista ja venytys
lyhytkestoista seka toistuvaa. Dynaaminen venyttely sopii tehtavaksi ennen ja jalkeen
lilkuntasuorituksen. Dynaaminen venyttely on monipuolista aktiivista venyttelya, jota on hyva

toteuttaa jokaisessa liikuntatuokiossa asiakkaan liikkuvuuden yllapitamiseksi.

Staattinen venyttely= ns. perinteista lihasvenyvyysharjoittelua, jossa lihas venytetaan
aariasentoon. Venytyksen kesto riippuu sen kayttotarkoituksesta. Ennen ja jalkeen
lilkuntasuorituksen tehtavat staattiset venytykset ovat lyhytkestoisia, kun taas palautumisen
jalkeen suoritettava staattinen venyttely on pitkakestoista. Staattista venyttelya voi suorittaa

omatoimisesti eli aktiivisilla lihasvenytyksilla tai avustettuna eli passiivisilla venytyksilla.




Passiivinen venyttely: Passiivisella venytyksella tarkoitetaan venytysta, jossa ohjaaja tuottaa
venytysliikkeen eika asiakas itse. Venytettava raaja pysyy rentoutuneena venytyksen ajan.
Passiivinen venyttely parantaa mm. Liikkuvuutta, aineenvaihduntaa ja lihasten toimintaa
ehkaisten vammoja ja kipuja. Passiivinen venyttely sopii varsinkin asiakkaille, joilla aktiivisten
ja omatoimisten venyttelyiden tekeminen on haastavaa. Passiivisissa venytyksissa on
muistutettava asiakkaan hengittamaan rauhallisesti ja syvaan, silla venytys tapahtuu aina
asiakkaan uloshengityksella. Venytysliikkeet ovat hyvin rauhallisia ja asiakkaan tuntemuksia on
kuulosteltava ja seurattava tarkasti. Jokaista venytysta tulee yllapitaa n. 10-30 sekuntia ja

venytysta toistaa muutamia kertoja.
Pohkeet

Pohkeen (kaksoiskantalihaksen) venytys tapahtuu selinmakuulla. Otetaan venytettavan jalan
polvilumpion vylapuolelta seka kantapaan alaosasta (akillesjanteen alapuolelta) ote.
Kyynarvarrella tuodaan jalkateraa kohti saarta rauhallisesti venyttaen. Tunnustelemalla ja
kyselemalla asiakkaalta pidetaan venytys yhdessa kohdassa n.10-30 sekuntia ja paastetaan

rennoksi hitaasti. Toistetaan sama molemmille jaloille tarvittaessa useampaan kertaan.

Levean kantalihaksen venytys tapahtuu samalla periaatteella, mutta polvitaipeen alle asetetaan

tyyny tai pyyhe, jotta polvea saadaan hieman koukkuun.




Takareidet

Takareisien venytys tapahtuu
selinmakuulla. Toinen jalka pidetaan
suorana tasoa vasten pyyhkeen
avulla asettamalla pyyhe polven
ymparille ja asettumalla itse
pyyhkeen paalle polvella.
Venytettava jalka nostetaan ylos
pitaen polvea mahdollisimman
suorana (huomioi myos, etta lantio
pysyy kiinni eika venytettavan jalan
puoli paase nousemaan tasosta irti).
Venytetaan jalkaa suorassa linjassa
kohti kattoa/paata ja tunnustellaan
kireytta ja pidetaan venytys yhdessa
kohdassa n. 10-30 sekuntia ja
rentoutetaan rauhallisesti
paastamalla jalka alas saattaen.
Toistetaan sama toiselle jalalle ja
tarvittaessa toistetaan molemmille

jaloille useamman kerran.
Pakarat

Pakaroiden venytys tapahtuu
samassa asennossa kuin takareisien
venytys. Talla kertaa asetetaan
kadet polvitaipeeseen (polvi rennosti
taipuneena) ja tyonnetaan jalkaa
kohti vastakkaista olkapaata (ristiin).
Stabiloidaan lantio pyyhkeella
asettamalla pyyhe suorana olevan

jalan reiden ymparille ja pitamalla

se polvella paikallaan (ohjaaja).




Lonkankoukistajat

Lonkankoukistajat venytetaan samalla periaatteella
kuin etureidet, mutta tassa venytyksessa toinen kasi

asetetaan polven alle (jalka lepaa kasivartta vasten)

ja venytys tapahtuu nostamalla jalkaa ylos ja

hieman kohti vartaloa, polvea taivuttamatta. Lantio

stabiloidaan jalleen kasivarrella painamalla.
Etureidet

Etureisien venytys tapahtuu painmakuulla. Toinen
kasi asetetaan alaselan kohdalle stabiloimaan lantio
(venytettavan jalan lantion tulee pysya kiinni
tasossa, jotta venytys toimii). Toisella kadella
otetaan kiinni  venytettavan jalan nilkasta.
Vahitellen viedaan kantapaata kohti pakaraa ja jatetaan venytys n. 10-30 sekunniksi

venytettavaan asentoon. Toistetaan venytysta muutamia kertoja.




Rintalihakset

Rintalihasten venytys tapahtuu ryhdikkaassa
istuma-asennossa, jossa asiakas asettaa kadet
paansa taakse Kkyynarpaiden osoittaessa
sivuille. Venytysta avustetaan asiakkaan
selkapuolelta, kyynarvarsista kiinni pitaen ja
taaksepain n. 10-30sekunnin ajan ja

toistetaan uudelleen.
Kyynarvarret

Kyynarvarsien lihasten venytys tapahtuu
ryhdikkaassa istuma-asennossa, jossa toinen
kasi asetetaan 90 asteen kulmaan poydalle tai
muulle tasolle niin, etta kasi on luonnollisesti
kehon vieressa ja sormet osoittavat
lepoasennossa suoraan eteenpain. Venytys
tapahtuu niin, etta asiakkaan kammenesta

otetaan jamakka ote. Sormia seka kammenta

rentoutetaan ja toistetaan sama uudelleen.
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Rentoutumiseen voitte asiakkaan kanssa valita hyvan ja rennon ympariston. Kaikki mahdolliset
hairiotekijat, jotka voivat vaikuttaa asiakkaan keskittymiseen on pyrittava minimoimaan.
Rentoutumishetkeen voi asiakkaan kanssa valita mieluisimmat valineet, joilla rentoutuminen on
mahdollista saavuttaa. Valineita on hyva kokeilla monipuolisesti ja loytaa niista toimivimmat
jatkoa ajatellen. Rentoutumisessa voi myos hyodyntaa esimerkiksi musiikkia, painopeittoa,
kuulosuojaimia tai muita apuvalineita, joilla taataan rauhallinen ja rento ilmapiiri seka
ymparistdo. Rentoutumishetkea voi hyodyntaa aistien yli- ja aliherkkyyksien harjoittelussa.
Kaikissa rentoutumisharjoitteissa on hyva muistuttaa asiakasta hengittamaan syvaan ja
rauhallisesti. Kay tarvittaessa asiakkaan kanssa mallintaen lapi hengitystekniikka ja harjoitelkaa
sita yhdessa. Kuuntele ja keskustele asiakkaan toiveista missa han kokee olonsa yleensa rennoksi
ja hyodynna tietoa rentoutusharjoituksia tehdessa. Musiikki voi toimia hyvana rentoutuskeinona,
mutta ole tarkka valitessa musiikkia. Yksinkertainen, rauhallinen melodia toimii yleensa
parhaiten. Oikea aanenkorkeus tulee valita asiakkaan mukaisesti. Opetelkaa erilaisia
rentoutumistekniikoita yhdessa asiakkaan kanssa ja sopivan loydyttya harjoitelkaa niiden
liittamista arkielamaan, stressaavien tilanteiden helpottamiseksi ja haastavien tilanteiden

ennaltaehkaisemiseksi.

Pyyda asiakas asettautumaan haluamalleen alustalle makaamaan selalleen

Varmista etta hairiotekijat on minimoitu

Pyyda asiakasta asettamaan kasi/kadet palleansa paalle

Pyyda asiakasta hengittamaan rauhallisesti sisaan niin, etta myos pallea kohoaa.
Rauhallisella sisaanhengityksella keuhkot tayteen ilmaa ja rauhallisella pitkakestoisella
puhalluksella ilma pihalle. Sisaanhengitys mieluiten nenan kautta ja uloshengitys suun
kautta.

5. Toista harjoitusta (vahintaan 5-6 puhallusta) kunnes asiakas on rauhallinen ja voi jatkaa
rentoutumista ilman ohjeistuksia.

A W N =
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AISTIHETKI

Tavoite: Rentoutuminen, kehonosien hahmotus, aistikokemukset.

Valineet: Mika tahansa hierontaan, kehokosketukseen soveltuva valine esim. pallo, pehmohanska
tai hierontarulla.

Valitkaa valine seka tarvittavat apuvalineet, joilla aistihetki suoritetaan

Valitkaa paikka, jossa asiakkaan keho seka mieli pystytaan rauhoittamaan (esimerkiksi
sakkituoli, sanky, patja, lattia)

Varmista, etta ylimaaraiset hairiotekijat ovat minimoitu (valot, aanet, hajut...)

Aloita aistihetki jalkapohjista ja varpaista, jonka jalkeen siirry jarjestaen yksi kehonosa
kerrallaan eteenpain. Tarvittaessa kerro asiakkaalle ennakoiden, mita kehonosaa
kasittelet seuraavaksi

Pyyda asiakasta hengittamaan rauhallisesti sisaan ja ulos

Hiero jokaista kehonosaa kerrallaan rauhallisilla liikkeilla ja siirry aina vahitellen
seuraavaan kehonosaan. Kayta hieroessa asiakkaan toiveiden mukaisesti kevytta tai
voimakasta painallusta. Pallolla hieroessa hyodynnetaan pyorivaa liiketta. Painallus voi
olla kevyesti pumppaavaa tai taputtelua, jolloin saadaan aikaan erilaisia aistikokemuksia
Muista hieroa ainoastaan lihaksia. Valta taivekohtien (polvitaipeet seka kyynartaipeet)
seka luiden voimakasta painallusta

Tee lopuksi koko kehon sively kevyesti kasilla pyyhkaisten paasta varpaisiin asti

Anna asiakkaan rentoutua hetki kasittelyn jalkeen

PAIVANPURKU -TARINA

Tavoite: Rentoutuminen, paivan lapikayminen, tuntoaistimukset.

Sovellus: Asiakas ”piirtaa” kehollaan tarinaa, jolloin aktivoidaan keho liikkumaan.

Asiakkaan kanssa voi kayda tulevaa tai mennytta paivaa lapi rentoutumisen muodossa, mikali
auditiivinen tyyli on mahdollista kyseisen asiakkaan kohdalla.

Pyyda asiakasta asettumaan painmakuulle makaamaan tai istumaan ja sulkemaan
silmansa

Varmista etta hairiotekijat on minimoitu

Pyyda asiakasta hengittamaan rauhallisesti ja olemaan rennossa mukavassa asennossa
Kay paivaa lapi sosiaalisen tarinan muodossa rauhallisesti selostaen seka samalla selkaan
piirtaen. Kayta yksinkertaisia ja selkeita lauseita puhuessasi

Kaykaa lapi paivan aikana tapahtuneista positiivisia asioita

Pida pienia taukoja ja anna asiakkaan prosessoida kertomaasi
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Opinnaytetyon tydn toimeksiantajana toimi Autismisaatid. Toiminnallisen opinnaytetyén
tarkoituksena oli luoda nuorten seka aikuisten autismin kirjon henkildiden parissa
tyéskenteleville ohjaaijille opas liikkunnanohjaukseen. Oppaan tarkoituksena on lisata arjen
fyysista aktiivisuutta nuorten seka aikuisten autismin kirjon henkiléiden kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemiseksi yksildohjauksen muodossa.

Opinnaytety0ssa esitellaan Autismisaatio organisaationa, kaydaan lapi yleisesti autismin
kirjoa ja autismin kirjon erityispiirteitd seka erityispiirteiden vaikutusta likkumiseen. Oppaassa
esitellaan erilaisia toimenpiteita, joita voidaan ennakoidusti toteuttaa, jotta liikunnallisesta
opetustilanteesta tulisi mahdollisimman onnistunut sekd ohjaajan ettd asiakkaan
nakokulmasta. Opinnaytetyd koostuu teoriapohjaisesta raporttiosuudesta seka itse oppaasta.
Raportissa on paneuduttu syvallisemmin autismin kirjoon seka ohjauksellisiin toimintoihin,
jotka vaikuttavat kohderyhman oppimiseen ja kayttaytymiseen. Oppaassa tuodaan tiivistetysti
esille tarkeimmat ohjaukseen vaikuttavat 1ahtokohdat autismin kirjon henkil6a ohjatessa seka
esitellaan kuvien avulla monipuolisia fyysista aktiivisuutta kehittavia harjoitteita.
Harjoitusohjeita 10ytyy alkulammittelyista loppuverryttelyihin ja rentoutumisiin. Opinnaytetyo
mahdollistaa liikuntatuokioiden monipuolistamisen ja oppaan harjoitteet ovat sovellettavissa
kaikille erityisryhmille.

Opinnaytetydprosessi alkoi syksylla 2015 kirjallisuuskatsauksella seka raportin sisallén
suunnittelulla. Syksyn 2015 ja kevaan 2016 aikana suoritettiin tiedonhankintaa seka luotiin
tyolle teoriapohja. Tana aikana lahdemateriaaleja vertailtiin ja hankittiin lisda kaytannon
kokemusta seka teoriatietoa autismin kirjosta. Syksylla 2016 tydstettiin opasta ja viimeisteltiin
tyon raporttiosuus. Tyo valmistui marraskuussa 2016.

Taman tyon pohjalta autismin kirjon henkildiden parissa tydskentelevat pystyvat kehittamaan
asiakkaidensa fyysista aktiivisuutta likunnallisilla tuokioilla. Oppaan avulla he voivat myos
kasvattaa tietamystaan autismin kirjosta, autismin kirjon erityispiirteista ja niiden vaikutuksista
oppimiseen seka kayttaytymiseen. Opasta on mahdollisuus tulevaisuudessa kehittaa
monipuolisemmaksi ja laajemmaksi kokonaisuudeksi vastaamaan suuremman ryhman
vaatimuksia. Tydn pohjalta on myds mahdollisuus rakentaa oppimateriaaleja seka
videomateriaalia ohjaajien ja asiakkaiden oppimisen tueksi.

Asiasanat
Autismisaatio, autismin kirjo, likunnanohjaus, soveltava liikunta, erityisliikunta, fyysinen
aktiivisuus
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1 Johdanto

Tietoa ja taitoa liikunnanohjauksesta autismin kirjon henkilGille Suomessa on viela
asiakasryhmiin ndhden vahan. Erityisryhmille on muuta vaestéa vahemman tarjolla
liikuntamahdollisuuksia, joka itsessaan jo heikentdd mahdollisuuksia liikkkua mielekkaasti
ja monipuolisesti. Yleisestikin nuorten ja aikuisten fyysinen aktiivisuus Suomessa on
suosituksiin nahden lilan vahaista ja tdma korostuu erityisesti autismin kirjon henkilsilla
(Helldan & Helakorpi 2014). Fyysinen aktiivisuus on tarkeaa perusterveyden
yllapitdmiseksi ja silld voidaan ehkaistd monia perussairauksia. Fyysinen aktiivisuus
kasitteena kattaa monipuolisesti kaiken liikkeessa tapahtuvan toiminnan, jolla voidaan
tukea yksilon hyvinvointia. Fyysisella aktiivisuudella kuvataan erilaisia toimintoja, jotka
kuluttavat energiaa. Yksiléilla fyysisen aktiivisuuden toteutustavat vaihtelevat muun
muassa mielenkiinnon, fyysisen kunnon, motoristen taitojen, totuttujen toimintatapojen

seka harrastusten puitteissa. (Suni, Husu, Aittasalo & Vasankari 2014, 31-32.)

Autismin kirjon henkiléilla esiintyy neurologisia erilaisuuksia, joiden vuoksi heidan
oppiminen ja fyysiset taidot voivat poiketa ikaistensa tasosta. Nama erilaisuudet eivat
kuitenkaan vaikuta siihen, etta autismin kirjoon kuuluva henkild ei voisi tai pystyisi
liikkumaan ja olemaan fyysisesti aktiivinen. Jokaisella ihmisella on mahdollisuus liikkua
haluamallaan tavalla vahintdan ammattilaisten avustamana. Fyysisen aktiivisuuden
tarkeys saattaa monissa tapauksissa olla autismin kirjon henkildiden kuntoutuksessa
toissijainen asia, mutta siihen olisi tarked tehda muutos. Kouluttamalla ja kehittamalla
yleisesti ohjaajien tietamysta autismin kirjosta, autismin kirjon henkildiden erityispiirteista
seka heidan potentiaalistaan aktiiviseen elamaan, voidaan parantaa monen yksilén
paivittaista hyvinvointia lisdamalla liikkunta osaksi arkea. Paneutumalla erilaisiin
ohjausmuotoihin, strukturoituun opetukseen seka monimuotoisiin harjoitteisiin, voidaan

jokaiselle yksilolle 10ytaa mieluinen tapa kasvattaa paivittaista fyysista aktiivisuutta.

Taman tyon tarkoituksena on kehittda nuorten seka aikuisten autismin kirjon henkildiden
fyysista aktiivisuutta arjessa, erilaisissa toimintaymparistdissa ohjaajalahtdisesti ja
yksilOllisesti. Tarkoituksena on myo6s helpottaa autismin kirjon henkildiden parissa
tydskentelevien liikunnanohjausty6ta seka sen suunnittelua. Tydssa paneudutaan
syvallisemmin yksildlliseen ohjaukseen kodinomaisessa ymparistdssa, mutta oppaan
tarkoituksena on antaa ideoita ja vinkkeja myos ryhmamuotoisiin liikuntatilanteisiin.
Tybssa kaydaan lapi autismin kirjon henkilGille tyypillisia erityispiirteita ja kuinka heidan
hyvinvointiaan voidaan tukea ja monipuolistaa liikunnan avulla, yksildlliset tarpeet
huomioiden. Tyd antaa lukijalleen ohjeita kdytannon liikunnanohjaustydhon kuvallisen

oppaan muodossa, jonka avulla voidaan sovelletusti rakentaa liikkuntaohjelmia asiakkaalle



tai asiakasryhmille. Opinnaytetyd koostuu teoriaosuudesta seka erillisesta likunnanohjaus
oppaasta. Teoriaosuudessa esitellaan Autismisaatiota ja sen toimintaa, kdydaan lapi
yleisesti autismin kirjon erityispiirteita seka likunnanohjaukseen vaikuttavia tekijoita
autismin kirjon henkildita ohjatessa. Teoriaosuudessa kaydaan lapi myos
liikuntatuokioiden ohjauksen suunnittelua seka rakennetta. Raportin lopussa kaydaan lapi
oppaan tuotteistamisprosessi seka lopputulos eli opas. Oppaassa kasitellaan
teoriaosuudessakin kaydyt asiat, mutta hieman tiivistetymmassa muodossa. Oppaan
ensimmaisessa osiossa esitelldan autismin kirjon erityispiirteet ja niiden vaikutus
liikuntaan ja liikunnanohjaukseen. Oppaan toisessa osiossa kaydaan lapi
liikuntatuokioiden harjoitteita alkulammittelyista, harjoitteiden kautta loppu verryttelyihin ja

rentoutumiseen.

Opinnaytetyon aihealue on lahtbisin omasta tydelaman kokemuksesta seka
kiinnostuksestani erityisryhmien liikunnanohjaukseen. Tydllani haluan rohkaista autismin
kirjon henkildiden parissa tydskentelevia ottamaan liikunnan osaksi kuntoutusta ja
mahdollistaa monipuolisemman seka miellyttavamman arjen autismin kirjon henkildille.
Tyon toimeksiantajana toimii Autismisaatié. Toimeksiantajan on mahdollisuus hyédyntaa
opinndytety6ta kaikissa toimipisteissa, joissa lilkkuntaa ohjataan tai voidaan alkaa toteuttaa
oppaan avulla. Opinnaytetydn tuoman tiedon pohjalta voidaan kehittda ja monipuolistaa
eri toimipisteiden liikuntatuokioiden tarjontaa seka ottaa liikkunta osaksi paivittaisia

toimintoja.



2 Autismisaatio

Autismisaatio on vuonna 1998 perustettu yleishyodyllinen, voittoa tavoittelematon ja
valtakunnallinen saatio. (Autismisaatié 2016a). Saation perustajana toiminut Pentti
Keynas perusti saation yhdessa Autismiyhdistyksen ja autismin kirjon lasten vanhempien
kanssa siirryttyaan pois tydelamasta. Keynas oli ennen saation perustamista toiminut
ansiokkaasti Neles Oy —nimisessa yrityksessa varatoimitusjohtajana ja jatkoi arvokasta
ty6ta Autismisaation pitkdaikaisena hallituksen jdsenend, puheenjohtajana ja
kunniapuheenjohtajana. (Polén & Maki 2016).

21 Autismisaatio organisaationa

Autismisaation organisaatio muodostuu hallituksesta, toiminnanjohtajasta, johtoryhmista,
tuki- ja kehittdmispalveluista seka yleishyddyllisesta toiminnasta (kuvio 1).
Yleishyddylliseen toimintaan kuuluvat asumispalvelut, tyo- ja paivatoiminta, avopalvelut,
aluetoiminta, kehittdmistoiminta, tydllistymisen tukipalvelut, RAY-rahoitteiset hankkeet ja
projektit, muut avustushankkeet ja -projektit seka vertaisryhmat. Tyontekijoita

Autismisaatiolla on noin 300 ja palvelun kayttijia noin 1600. (Autismisaatid 2016a).

Autismisaation hallitus

Toiminnanjohtajs

Kuvio 1. Autismisaatién organisaatiokaavio (Autismisaatio 2016a)



Autismisaatio tarjoaa monipuolisia kuntoutus- ja ohjauspalveluita talla hetkella
paakaupunkiseudulla, Kotkassa, Seinajoella seka Pirkanmaalla sellaisille henkildille, joilla
on jokin neuropsykiatrinen oireyhtyma. Toiminta painottuu autismin kirjon henkildiden
toimintakyvyn seka elamanlaadun parantamiseen onnistumisien ja osallistamisen kautta.
Toimintaa laajennetaan ja kehitetaan jatkuvasti asiakkaiden tarpeita vastaamaan. S&atio
tarjoaa erilaisia koulutuksia, konsultaatioita seka tydnohjauksia eri sidosryhmille.
Autismisaatio tekee myos valtakunnallisesti vaikuttavaa ty6ta palvelutoiminnan lisaksi.
Yhteiskunnallinen vaikuttaminen nakyy muun muassa tutkimus- ja kehittdmistoiminnassa,
yhteiskunnallisena keskusteluna seka lainsdadantéon vaikuttamisena. (Autismisaatio
2016c.)

2.2 Autismisaation arvot, missio ja visio

Autismisdation toiminnan Iahtdékohtana on osallisuus, hyvinvointi seka vaikuttavuus. Nama
arvot ohjaavat toimintaa asiakkaan ja henkilokunnan nakdkulmasta seka yhteiskunnallisen
vaikuttamisen tasolla. Palveluiden tavoitteena on parantaa asiakkaiden
selviytymisvalmiuksia seka vahvistaa heidan osallistumistaan ympardivaan yhteiskuntaan.
Saation mission “onnistumisia ja osallisuutta” mukaisesti asiakkaat huomioidaan yksildina
ja jokaisen yksilon potentiaali pyritddn hydodyntamaan parhaalla mahdollisella tavalla, jotta
osallisuutta voidaan kehittda. Visiona Autismisaatiolla on kansainvalinen tunnettuus, joka
lisdisi valtakunnallista vaikuttavuutta sekad nakemysten painoarvoa myds Suomessa
(Autismisaatio 2016d). Strategisiksi kehittdmisalueiksi vision toteuttamiseksi on maaritelty
asiakkaiden nakodkulmasta heidan voimavarojensa hyédyntdminen toiminnan
kehittamiseksi, tutkimustulosten hyédyntaminen palvelutuotteiden tunnistamisessa ja
toteuttamisessa, saation vaikuttavuuden seurannan kehittdminen seka dialogisen

johtajuuden kautta vahvuuksien hyédyntaminen (Autismisaatio 2016f).

2.3 Osallisuus, hyvinvointi, vaikuttavuus

Osallisuus Autismisaatiolla asiakkaan nakdkulmasta tulee esiin oman arjen seka
palvelutoiminnan suunnittelussa. Asiakkailla on mahdollisuus vaikuttaa lyhyen ja pitkan
aikavalin tavoitteiden suunnitteluun seka toteutukseen. Suunnittelussa on vahvasti
mukana myos asiakkaiden oma verkosto sekd maksava taho. Osallistamisella ehkaistaan
kohderyhman syrjaytymista ja annetaan mahdollisuus ottaa vastuu oman toiminnan
seurauksista. Toiminta on asiakaslahtdista, joka vaatii asiakasymmarrysta
yhteistyotahoilta. Asiakkaan tietoa lisdamalla mahdollistetaan palveluiden rakentamisen
kokonaisuuden ymmartadminen ja osallistumisen mahdollisuus, mita kautta asiakkaan

tarpeisiin voidaan vastata tehokkaammin. (Autismisaatic 2016d.)



Osalllisuus tydntekijoille ndkyy muun muassa osaamisen kehittdmisena koulutuksien
kautta, joita saati6 tarjoaa monipuolisesti eri puolilla Suomea. Henkildkunnalla on
mahdollisuus vaikuttaa toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen omissa yksikodissa seka

kehittaa tydyhteison toimintaa. (Autismisaatio 2016d.)

Dialogisella johtamisella pyritdan kehittamaan koko saation seka yksikoiden toimintaa.
Dialogisella johtamisella tarkoitetaan saatiossa avointa vuorovaikutuksellista
kanssakaymista seka tasavertaista osallistumista toiminnan kehittdmiseen eri tydyhteisén
toimijoiden valilla. Avoimella keskustelulla ja tiedonjaolla voidaan saavuttaa laajojakin
innovatiivisia ratkaisuja ja sita kautta vahvistaa organisaation kilpailukykya.
Tydyhteisdissa dialoginen johtaminen nakyy ratkaisuilla, joita tehddan tydyhteisén seka
organisaation valisen vuorovaikutuksen tuloksena. Dialogisella johtamisella yhdistetaan
seka organisaation etta tydntekijdiden ndkdkulmat ja luodaan niiden pohjalta toimivia
kaytanteita, jotka miellyttdvat molempia osapuolia. Nain kehitetdan tydhyvinvointia,
annetaan tilaa uudistumiselle seka kehitetaan palveluita. (Autismisaatio 2016d; Syvanen
& Tikkamaki 2016; Syvanen ym. 2012, 3).

Hyvinvointi Autismisaatiolla tarkoittaa asiakkaan toimintakyvyn kohenemista ja, etta
jokaisella asiakkaalla on mahdollisuus itsendisempaan elamaan ja sita kautta lisata
hyvinvointia. Yksildiden erityispiirteet osataan tunnistaa ja ottaa huomioon, jolloin heidan
hyvinvointinsa voidaan taata. S&ation tavoitteena on myds saada sitoutunut, motivoitunut
ja pateva henkilékunta, joka varmistetaan panostamalla henkilékunnan tyéhyvinvointiin,
koulutukseen ja niiden kehittamiseen. Yhteiskunnan nakdkulmasta hyvinvoinnin

takaamisella voidaan vahentaa palvelun tarvetta ja syrjaytymista. (Autismisaatic 2016d.)

Vaikuttavuudella Autismisaatiossa tarkoitetaan muun muassa asiakkaan ty6- ja
toimintakyvyn kohenemista ja tuen tarpeen vahenemista. Henkildkunnan nakokulmasta
vaikuttavuudella tarkoitetaan tyotyytyvaisyytta tydmenetelmien tukiessa palvelutoiminnan
vaikuttavuuden toteutumista. Laajemmasta nakodkulmasta katsottuna vaikuttavuus nakyy
kohderyhman yhteiskunnallisen aktiivisuuden lisdantymisena ja sita kautta taloudellisina

saastoina. (Autismisaatio 2016d.)



3 Autismin kirjo

Autismin kirjon (Autism Spectrum Disorder, lyhenne ASD) kasite on laaja yhtenainen
nimitys kaikille autistisia piirteita sisaltaville oireyhtymille. Autismin kirjoon kuuluvat
autismi, Aspergerin oireyhtyma, Rettin oireyhtyma, disintegratiivinen kehityshairio, laaja-
alainen kehityshairio ja epatyypillinen autismi. Yleista on, ettd autismin kirjon henkilGilla
esiintyy myos muita liitdnnaishairidita ja -sairauksia. Naita ovat esimerkiksi Touretten
oireyhtyma, ADHD, epilepsia, masennus sekad syomishairiot (Partanen 2010, 19-20).
Kaikkia kirjon henkil6itd yhdistaa neurobiologisen kehityksen erilaisuus seka erityyppiset
peruspiirteet, mutta henkildiden alykkyys, sosiaaliset kyvyt seka kayttaytymistavat

vaihtelevat yksilgittain hyvinkin paljon. (Autismisaatic 2016b.)

Autismin kirjon oireyhtyman diagnosointi tapahtuu moniammatillisen yhteistyon ja
erilaisten seulontojen avulla, joissa arvioidaan kirjolle ominaisia kayttaytymisen piirteita.
Useimmiten diagnoosi selvida laajan seurannan jalkeen, jolloin se voidaan tarkentaa ja
poissulkea muut oireisiin viittaavat sairaudet. Tarkan diagnoosin avulla helpotetaan
jatkossa yksildllisen kuntoutuksen suunnittelua seka toteutumista. (HUS 2016.)
Autismin kirjon tilojen diagnosoinnissa kaytettavia ICD- (International Classification of
Diseases) sekda DSM- (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)
tautiluokituksia ollaan paivittamassa, joka vaikuttaa monella tapaa autismin kirjon tilojen
diagnosointiin ja jatkotoimenpiteisiin. Tdma muutos seka yleisesti kasvava tietous
autismin kirjosta ja diagnosoinnista vaikuttavat myos esiintyvyyden lukemiin. ICD-10 on
vaihtumassa ICD-11, jolloin Aspergerin oireyhtyma jaa tautiluokituksesta kokonaan pois
(Huhtiniemi 29.9.2016)

Talla hetkella autismin Kirjon esiintyvyydesta on useita eri tutkimuksia. Erilaiset
tutkimukset seka diagnoosimaaritelmat aiheuttavat lukumaarien vaihtelua. Suomessa
Autismin kirjon esiintyvyys on reilu 1% koko vaestosta. (Moilanen, Mattila, Loukusa &
Kielinen 2012; Autismiliitto 2016.) Nylander (2010, 19) tuo ilmi, ettd esiintyvyytta aikuisilla
ei ole tarkasti tutkittu, silla laajimmat vaestoétutkimukset koskien autismin kirjon

esiintyvyytta ovat koskeneet lapsia.

Lapsuusian autismi (F 84.0) voidaan todeta lapsilla alle kolmen vuoden idssa.
Lastenlinnan sairaalan erikoispsykologi Tuulia Lepistd tuo ilmi, ettd autismin piirteita
voidaan tarkastella ja diagnosoida jo alle puolentoistavuoden idssa. Lepistdon mukaan
varhainen diagnosointi helpottaisi huomattavasti oireiden hoitamista ja saattaisi jopa

vahentaa tulevaisuudessa erityisen tuen tarvetta. (Suni 2014.)



Diagnosointi seka diagnostiset kriteerit lapsuusian autismin seka Aspergerin oireyhtyman
(F 84.5) valilla vaihtelevat hieman. Aspergerin oireyhtymassa puheen tuottamisessa tai
ymmartamisessa ei esiinny valttamatta merkittavaa viivastymista lapsuusiassa.
Motorisessa kehityksessa saattaa olla viivastysta, mutta poikkeavuudet eivat valttamatta
ole huomattavia. Aspergerin oireyhtyma todetaan yleensa vasta myéhemmalla ikaa, kun
oireyhtymalle omaiset piirteet tulevat selkeammin esiin. Naita piirteita ovat esimerkiksi
vaikeudet sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa, erityiset mielenkiinnonkohteet seka

rutiininomaiset kayttaytymismallit. (Kerola, Kujanpaa & Timonen 2009, 27-29.)

3.1 Neurokognitiiviset erityispiirteet

Neurokognitiivisilla erityispiirteilla tarkoitetaan niita kayttaytymismalleja seka taidollisia
erilaisuuksia, joita autismin kirjon henkildilla esiintyy. Keskeisimmat diagnosoinnissa
kaytetyt erityispiirteet, jotka ilmenevat kirjon henkildilld ovat sosiaalisen vuorovaikutuksen
ja kommunikoinnin poikkeavuudet seka rajoittunut mielikuvituskyky tai stereotyyppinen
kayttaytyminen. Nama kolme piirretta ovat 1ahtdisin englantilaisen psykiatrin Lorna Wingin
tutkimuksesta vuodelta 1981. Naiden piirteiden lisdksi autismin kirjon henkilGilld on usein
myos heikko muutosten sietokyky, poikkeavuuksia aistitoiminnoissa seka motoriikassa.
(Nylander 2010, 22-23; Autismisaatio 2016b.)

3.1.1 Kontekstisokeus

Autistinen ajattelu on laaja kasite, mutta sita kaytetaan ilmaisemaan eri ominaisuuksien
yhtalé4a, joka vaikuttaa kokonaisuudessaan autismin kirjon henkildn tiedonkasittelytaitoihin
seka kayttaytymiseen. Tasta kaytetddn myds ilmaisua kontekstisokeus.
Kontekstisokeudella tarkoitetaan kontekstien hahmottamisen vaikeutta eli henkil6lla on
vaikeuksia hahmottaa tilanteiden kokonaiskuvaa. Paivittaiset toiminnot arjessa voivat olla
hyvinkin haastavia kirjon henkildille. Tilanteet ja toiminnot arjessa vaihtelevat jatkuvasti,
jolloin ennalta opittuja taitoja ei valttamatta osata siirtda toiseen tilanteeseen. (Partanen
2010, 40.) Peter Vermeulen (Vermeulen 22.4.2016) toi voimavarat kayttoon —
seminaarissaan ilmi monia esimerkkeja kontekstisokeuden aiheuttamista
ongelmatilanteista. Vermeulen kertoi esimerkin liikennevaloista, joka on lahtdisin
elokuvasta Sademies (1988). Valtavaesto tietda, ettad punaisten valojen aikana tieta ei voi
ylittda. Vihreiden valojen aikana tie on tarkoitus ylittaa ja tama on selvaa myds autismin
kirjon henkil6ille. Ongelma kontekstisokealle henkildlle muodostuu siind kohtaa, kun
ollaan ylittamassa tieta ja valot muuttuvatkin kesken ylitysta punaiseksi. Neurotyypillinen
henkild osaa hahmottaa tilanteen niin, etta jatkaa kavelyn suojatien loppuun, mikali autoja
ei ole lahettyvilla. Toisena vaihtoehtona on palata suojatien alkuun odottamaan valojen

vaihtumista takaisin vihreaksi. Kontekstisokean henkilon hahmotus ei riitd ymmartamaan



naita vaihtoehtoja, koska hanelle sdannoksi on muodostunut, etta vihrealla kuljetaan
eteenpain ja punaisella ei. Naita esimerkkeja on loputon maara ja ne aiheuttavat
hankaluuksia kontekstisokean arjessa paivittain. Konteksti siis maarittelee, kuinka
neurotyypillinen henkild toimii erilaisissa tilanteissa. Neurotyypillisilla henkilbilla on taito
muokata toimintatapoja nopeastikin kontekstin muuttuessa erilaiseksi. Kontekstisokealla
henkildlla tiettyihin tilanteisiin opitut toimintatavat maarittelevat kayttaytymista ja toiminnan

mukauttaminen kontekstin mukaiseksi voi olla hyvin haastavaa.

3.1.2 Sentraalinen koherenssi

Sentraalisella koherenssilla tarkoitetaan kokonaisuuksien hahmottamista, yksityiskohtien
kokoamista yhteen seka niiden yhdessa pitamista ilman yksityiskohtiin juuttumista.
Autismin kirjon henkiléilla sentraalisen koherenssin heikkous nakyy kokonaisuuksien
prosessoinnin vaikeutena. Heikon sentraalisen koherenssin vuoksi oman toiminnan
analysointi tavoitteiden saavuttamiseksi voi olla kyseiselle henkildlle hyvin vaikea
hahmottaa ja ymmartaa. Kokonaisuuksien hahmottamisen vaikeudesta esimerkkina usein
kerrotaan, etta kyseinen henkild ei nde metsaa puilta. Huomio kiinnittyy yksityiskohtiin
eika laajempaan kokonaiskuvaan. Tama ei valttamatta ole heikkous, silla yksityiskohdat
osataan talldin prosessoida erityisen hyvin. Talldin henkildlla voi olla erityistaito
havainnoida ymparistdsta tarkeita seikkoja tai esimerkiksi tybeldmassa taidosta voi olla
suuresti hyotya. (Huhtiniemi 29.9.2016) Heikko sentraalinen koherenssi on myos
litoksissa kapea-alaisiin mielenkiinnon kohteisiin sekd odottamattomien muutoksien
sietdmisen vaikeuksiin. (Partanen 2010, 29.) Heikon sentraalisen koherenssin
seurauksena on myods syy-seuraussuhteiden hahmottamisen vaikeus. Tama ilmenee
esimerkiksi tilanteissa, joissa hyvin tehdysta tyosta halutaan antaa palkkio. Mikali
kyseinen henkild ei ymmarra mista hanta palkitaan ja mitd han on tehnyt oikein, ei han
valttdmatta osaa jatkossa toimia toivotulla tavalla. My6s toiminnan automatisoinnissa voi
iimeta ongelmia. Tdma voi vaikeuttaa oppimista, silla aikaisemmin opittuja tietoja ja taitoja
ei osata valttamatta yhdistaa uusiin ymparistoihin tai toimintoihin. (Autismisaatio 2016e.)
Autismin kirjon henkil6illa voi esiintyd my6s hyvin vahvaa sentraalista koherenssia. Tama
puolestaan ilmenee vahvana kokonaisuuksien hahmottamisena, mutta yksityiskohdat

jaavat pimentoon (Huhtiniemi 29.9.2016).

3.1.3 Sosiaaliset tiedot ja taidot

Sosiaalisen kognition eli sosiaalisen vuorovaikutuksen tietojen ja taitojen erilaisuus on
yleisin ja tunnetuin piirre autismin kirjon henkil6illa. Sosiaalisten taitojen erilaisuutta
ilmenee monissa eri muodoissa ja tapa jolla se nakyy, on hyvin yksil6llista. Toiset

valttelevat sosiaalisia kontakteja ja toiset taas hakeutuvat niihin aktiivisesti. Sosiaalisten



taitojen erilaisuus ilmenee muun muassa eleiden ja ilmeiden tulkitsemin vaikeutena. Tama
vaikeuttaa vuorovaikutustilanteita varsinkin silloin, jos toinen henkil® olettaa vastapuolen
ymmartavan sosiaalisia signaaleja esimerkiksi kehonkielta, eleita, ilmeita seka eri
aanenpainoja. Vuorovaikutustilanteissa esiintyvat ei-kielelliset vihjeet ovat haastavia
autistiselle henkildlle tulkita ja ymmartaa. (Nylander 2010, 25-26.) Sosiaaliset taidot
kasittdvat monta eri osa-aluetta, joita ihmiset tarvitsevat selviytyakseen arkisista tilanteista
ongelmitta. Sosiaalisiin taitoihin kuuluu muun muassa taito olla 1asna keskusteluissa, taito
noudattaa ohjeistuksia ja saantéja, taito ilmaista omia tunteitaan, taito kasitella stressia
seka taito suunnitella omia toimintojaan. (Kerola ym. 2009, 36.) Autismin kirjon henkildilla
on usein hankaluuksia nailld osa-alueilla. Nama ominaisuudet vaikuttavat moneen
muuhunkin eldaman osa-alueeseen, kuin pelkdstadan kommunikointiin muiden ihmisten
kanssa. Sosiaalisiin tietoihin ja taitoihin vaikuttaa myos kielelliset erityisvaikeudet, jotka

ovat hyvin tyypillisid autismin kirjon henkildiden keskuudessa (Korkman 2002, 95).

3.1.4 Kommunikaatio

Kommunikoinnin hairidita ja niihin liittyvid ongelmia esiintyy hyvin monilla autismin kirjon
henkiléilla. Kommunikoinnin hairiét vaikuttavat muun muassa puheen ymmartamiseen ja
sen tuottamiseen. Kommunikoinnin hairidista johtuvat ongelmat saattavat nakya myos
oppimisen ja itseilmaisun vaikeuksina seka kayttaytymisen hairiina. (Launonen &
Korpijaakko-Huuhka 2006, 40.) Autismin kirjon henkil6illa kielellinen kehitys perustuu
hyvin usein visuaalisuuteen eli ndkoaistin varaan. Auditiivinen eli kuultu puhe ja sen
ymmartaminen ovat usein vaillinaista. Opittu puhe on monissa tapauksissa ulkoa opittua
tai kaikupuhetta eli ekolaliaa. Kommunikaation tukena voidaan kayttaa esimerkiksi kuvia,
esineita tai kirjoitettuja viesteja. Kuvilla puhetta tuetaan visuaalisesti, jolloin autistisen
henkildbn ymmartamista helpotetaan. Puhuttelevan osapuolen tulee myds ottaa huomioon
oma puhetyyli, jotta puheen ymmartaminen olisi mahdollisimman helppoa. Selkokieli,
yksinkertaiset lauseet, rauhallinen puhe seka toistuvat sanamuodot helpottavat puheen
ymmartamista. (Kerola ym. 2009, 60-61, 65.) Tarkeinta on tiedostaa yksildlliset tavat
kommunikoida ja noudattaa niitd kommunikoinnin keinoja, jotka yksildlle ovat tuttuja ja
opittuja jo entuudestaan. Kommunikoinnin mahdollistaminen on kuitenkin hyvin tarkeaa,
jotta henkil6illa on mahdollisuus itseilmaisuun. Itseilmaisun puute voi aiheuttaa esimerkiksi
haastavaa kaytosta, koska henkildlla ei ole mahdollisuutta kertoa fyysisesta-, psyykkisesta

tai sosiaalisesta tilanteestaan. (Kerola 2009, 59, 132-133.)

3.1.5 Aistit

Ihminen saa jatkuvasti tietoa ymparistdsta seka kehostaan aistien avulla. Aistit toimivat

yhteistydssa jatkuvasti ja kehittyvat ian myota. Eri aistijarjestelmien avulla ihminen pystyy



suoriutumaan arkisista askareistaan ja havainnoimaan ymparistdssa tapahtuvia
muutoksia. lhmisilla perusaistit ovat: tunto-, naké-, kuulo-, tasapaino- ja liike-,
asentotuntoaisti sekd maku- ja hajuaisti. (Sandstrém & Ahonen 2011, 27.) Aistitoimintojen
erilaisuudet ovat autismin kirjon henkilGilla hyvin yleisia. Aistitoiminnoissa voi ilmeta yli- ja
aliherkkyyksia esimerkiksi tunto- ja makuaisteissa. Aistitoimintojen erilaisuudet ja niiden
tuomat haasteet liittyvat vahvasti oppimisvaikeuksiin seka kayttaytymishairidihin.
(Sensorisen Integraation Terapian Yhdistys ry, 4.) Aistitiedon kasittelyn hairiéta kutsutaan
sensorisen integraation hairidksi (SI-hairid). SI-hairi¢ johtuu keskushermoston aistitiedon
kasittelyn toimintahairiosta, joka aiheuttaa vaikeuksia aistien tuomien viestien
analysoinnissa, jasentamisessa seka yhdistamisessa (Stock Kranowitz 2015, 33).
Aistitoimintojen erilaisuudet vaikuttavat vahvasti toiminnan yllapitdmiseen, silld huomio
saattaa kiinnittya toiminnan aikana epaoleellisiin asioihin. Ulkoiset hairidtekijat saattavat
aiheuttaa keskittymisongelmia ja aiheuttaa esimerkiksi impulsiivista kaytosta. (Partanen
2010, 37.)

Aistien yliherkkyydet voivat tuottaa arkisissakin tilanteissa henkildlle ahdistusta tai jopa
kipua. Aistien aliherkkyydet saattavat aiheuttaa haastavaa tai itsetuhoista kayttaytymista,
silla tarvittavia tuntokokemuksia ei valttamatta muulla tapaa saada. Hairidkayttaytymista
voidaan ehkaista ja oppimisvaikeuksia helpottaa muokkaamalla ymparist6a
miellyttdvammaksi, opettelemalla mydnteista kayttaytymista ja hermoverkostoa
harjoittamalla. (Szegda & Hokkanen 2009, 8-9.)

3.1.6 Toiminnanohjaus

Toiminnanohjauksen osatekijoita kutsutaan eksekutiivisiksi toiminnoiksi, joita voidaan
tarkastella monesta eri nakdkulmasta. Nama toiminnot ovat aivoissa tapahtuvia toimintoja,
jotka ohjaavat tarkkaavaisuutta ja kayttaytymista. Vaikeudet eksekutiivisissa toiminnoissa
selittdvat monia autismin kirjon henkildille tyypillisia oireita. Toiminnanohjauksen
osatekijoitd ovat muun muassa: joustavuus, aloitekyky, ajan hallinta, tavoitteiden
asettaminen, ajatteluntaidot sekd muisti. (Moraine 2015, 11.) Toiminnanohjauksella
tarkoitetaan kykya suunnitella toimintaa niin, etta tavoiteltu lopputulos voidaan saavuttaa.
Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, ettd inminen kykenee suunnittelemaan toimintaansa
paamaaratietoisesti, kdynnistamaan, yllapitdmaan ja lopettamaan sen joustavasti seka
saatelemaan sisaisia ja ulkoisia hairidtekijoita yllattavissa tilanteissa. (HUSb 2016.)
Toiminnanohjaukseen ja sen vaikeuksiin liittyy vahvasti kaikki erityispiirteet, joita
ylempé&na on mainittu. Toiminnanohjaustaidot tulevat esiin kaikissa arkipaivaisissa
toiminnoissa, joita ihmiset suorittavat paivittain. Tallaisia toimintoja ovat esimerkiksi

pyykinpesu, kaupassa kaynti tai huoneen jarjestaminen.
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3.1.7 Rajoittunut ja toistava kayttaytyminen

Autismin kirjon henkiléilla iimenee hyvin usein toistuvaa, rituaalista kayttaytymista, joka
saattaa nayttaytya outoina kayttaytymistapoina ymparistolle. Rutiinit ja niissa
pidattaytyminen ovat tarkeitd monille autismin kirjon henkiléille. Rajoittuneet, toistuvat ja
kaavamaiset kayttaytymismallit voivat johtua monista eri syista, jotka ovat aiemmin
tekstissa mainittu. Naita kayttaytymismalleja kuvaavat esimerkiksi erilaiset
mielenkiinnonkohteet, toistuvat kehon liikkeet, pakkomielteet, esineiden keraily tai
toistuvat ilmaisut puheessa. Toistuvat rituaalit voivat lieventda henkilén kokemaa stressia,

mutta toisaalta taas aiheuttaa ymparistélle haittaa (Nylander 2010, 29).

Kuvassa 2 pyramidin keskella on erityispiirteita, joita aiemmissa osioissa on kayty lapi ja
jotka ovat tyypillisia autismin kirjon henkilille neurobiologisen erilaisuuden vuoksi.
Pyramidin paalla esitetddn ne kayttaytymisessa nakyvat erityispiirteet, jotka muodostuvat
autistisen ajattelun seka olemassa olevien ominaisuuksien pohjalta. Yksittaisena
ominaisuutena nama erilaisuudet eivat vielad tarkoita, ettd henkilé kuuluisi autismin kirjon
piiriin. Henkildn omatessa useampia naista piirteista, voidaan henkilélla diagnosoida

autismin kirjon oireyhtyma (Partanen 2010, 38).

Kommunikaatio
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Kuva 2. Autistinen ajattelu (Autismisaatio 2016c¢)
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4 Autismin kirjon liitannaishairiot ja — sairaudet & liikkunta

Neurologisia litdnnaishairiditd kuten tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairiéita (ADHD, ADD),
Touretten oireyhtymaa seka epilepsiaa esiintyy autismin kirjon henkildilla valtavaestda
useammin. Neurologiset seka psykiatriset sairaudet ovat hyvin komorbideja eli niita
esiintyy usein autismin Kirjon henkildilla. Tama tarkoittaa sita, etta henkilolla voi olla kaksi
tai useampia sairauksia samanaikaisesti. Henkildlla voi olla siis diagnosoituna esimerkiksi
Aspergerin oireyhtyma sekd ADHD (Autismisaatid 2016b). Alla on listattuna

litdnnaishairioita seka — sairauksia, joita useimmiten esiintyy autismin kirjon yhteydessa.

4.1 Neurologiset liitinnadishairiot ja -sairaudet

Kehitysvammaa ilmenee usein yhdessa autismidiagnoosin kanssa. Kehitysvamma on
alyllisissa toiminnoissa seka adaptiivisessa kayttaytymisessa esiintyva rajoite, joka
ilmenee ennen 18 ikavuotta. Alylliset toiminnat, joissa iimenee puutteita ovat muun
muassa paattelykyvyn puutteet, oman toiminnan suunnittelun haasteet,
ongelmienratkaisukyvyn puutteet sekd monimutkaisien asiayhteyksien ymmartaminen.
Adaptiivisella kayttaytymisella tarkoitetaan henkilon kasitteellisid, sosiaalisia ja
kaytanndllisia taitoja. Naita taitoja ovat esimerkiksi puhuminen, lukeminen kirjoittaminen,
omasta turvallisuudesta ja hygieniasta huolehtiminen seka sosiaalisista suhteista
huolehtiminen. (Verneri.net 2013.) Kehitysvammaa esiintyy noin 30-50% autismin kirjon
henkilGilla (Huhtiniemi 29.9.2016). Kehitys liikunnallisissa taidoissa on yleensa hitaampaa
kuin ikaisillaan. Kehityksen viivastyminen liikunnallisten taitojen oppimisessa voi johtua
motorisista tai sosiaalisista syista. Motorisia taitoja voidaan kuitenkin opetella, mutta
maltillisuus liikkeiden opettelussa ja haastavuudessa on otettava huomioon.
Kehitysvammaisilla lapsilla on huomattu lihasten heikkoutta ja myos ylipainon riski on
suurempi. Liikunnan harrastaminen jo lapsesta lahtien antaa paremmat edellytykset
likunnallisten taitojen oppimiselle myohemmassa iassa seka takaa paremman

perusterveyden. (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 88.)

Tarkkaavaisuus- ja ylivilkkkaushairiot ovat hyvin yleisia autismin kirjon henkil6illa. ADHD on
neuropsykiatrinen oireyhtyma, joka ilmenee keskittymisvaikeuksina, levottomuutena,
toiminnanohjauksen ongelmina seka motorisen oppimisen vaikeutena. (Rintala ym. 2012,
112.) ADHD:n (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) oireista 16ytyy samankaltaisuuksia
autismin kirjon ominaisuuksiin ja nain ollen ne ovat valilla toisistaan vaikeasti
erotettavissa. Toiminnanohjauksessa ilmenee molemmissa vaikeuksia. Autismin kirjon
henkildlle toiminnoissa joustaminen seké niiden suunnittelu ovat haasteellisia, mutta
ADHD:lle toimintoon keskittyminen ja tarkkaavaisuuden yllapitdminen aiheuttavat

haasteita. (Terveyskirjasto 2011.)
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Epilepsiaa on tutkitusti (Gilbert & Coleman 2000, 67) osoitettu esiintyvan jopa 40%
autismin kirjon henkil6illa. Epilepsiakohtaukset syntyvat aivosahkoétoiminnan hairiosta.
Kohtaukset ja niiden taso voivat vaihdella kevyesta toimintakyvyn alenemisesta vakaviin
tajuttomuus- ja kouristelukohtauksiin. (Epilepsialiitto 2016.) Epilepsialla ei liikkunnan
harrastamiseen ole erityisia vaikutuksia. Liikunnalla ei epilepsian hoidossa ole parantavaa
vaikutusta, mutta henkilon yleistd mielialaa ja hyvinvointia voidaan lilkkunnalla parantaa.
Nain voidaan parantaa henkildon kokonaishyvinvointia ja sitd kautta kohtaukset voivat jopa
vahentya. Henkildn sairastaessa epilepsiaa on kuitenkin huomioitava turvallisuusseikat.
Kohtaukset voivat alkaa arvaamatta ja taman vuoksi liikunnan harrastaminen tulee
tapahtua turvallisessa ymparistdssa tai henkilon turvallisuus tulee varmistaa esimerkiksi

apuvalineilla. (Rintala ym. 2012, 101.)

Touretten oireyhtyma on neuropsykiatrinen oireyhtyma, johon liittyy tahdosta
riippumattomia liikkeita ja adnnahdyksia. Touretten oireyhtymaa esiintyy myds autismin
kirjon yhteydessa. Touretten oireyhtymaan kuuluvat nykimisoireet voivat olla vahaisia ja
aina niihin ei pyrita etsimaan hoitomuotoa, mikali niista ei ole henkildlle suurta haittaa.
Pakonomaiset tic-oireet voivat olla danellisia tai motorisia. Tic-oireista ovat esimerkiksi
lihasten nykiminen, raajojen koukistelu, erilaiset aannahtelyt seka huokailu. (Nylander
2010, 45; Suomen Tourette- ja OCD yhdistys ry 2016.) Liikuntaan Tourette ja
nykimisoireet voivat vaikeuttaa suoritusten kontrolloimisen hankaluutena. Motoriset,
tahdosta riippumattomat liikkeet voivat hankaloittaa liikuntasuoritusten tekemista
esimerkiksi tasapainoa vaativissa tehtavissa. Henkild voi kokea liikuntasuoritukset
epamieluisina, silla liikkeisiin voi olla mahdoton keskittya tic-oireiden takia. Ympariston
luomat paineet voivat myds pahentaa oireita liikuntasuorituksia tehdessa. (Autismisaatio
2016h.)

4.2 Psyykkiset liitannaishairiot ja -sairaudet

Mahdolliset psykiatriset liitdnnaissairaudet muodostuvat autismin kirjon henkiléille
sekundaarisind. Elaman varrella tapahtuneet asiat voivat vaikuttaa seurannaisoireiden
syntyyn. Aiheuttajana voi olla moninaiset seikat, jotka johtuvat esimerkiksi autismin kirjon
erityispiirteista ilmenevista vaikutuksista elamaan tai ympariston tuomista haasteista.
(Huhtiniemi 29.9.2016.) Masennus on autismin kirjon henkilGilla yleisempaa kuin muulla
vaestolla. Masennustilojen synty autismin kirjon henkil6illa voi johtua esimerkiksi
yksindisyydesta tai esimerkiksi sosiaalisen motivaation puutteesta (Nylander 2010, 43).
Puutteelliset kommunikaatiotaidot voivat johtaa vaarinymmarryksiin tai
ymmartamattdmyyteen ja pitkittyneena tama voi aiheuttaa masennusta. Liikunnalla voi

olla positiivisia vaikutuksia masennuksen ennaltaehkaisyssa. Taman vuoksi olisi hyvin
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tarkeaa saada fyysinen aktiivisuus sisallytettya autismin kirjon henkildiden elamaan, jotta
litdnnaissairauksilta, kuten masennukselta voitaisiin valttya tai etta oireita voitaisiin
ainakin helpottaa. Liikunnan saanndllisella harrastamisella voidaan arkeen luoda pysyvia
rutiineita, jotka saattavat osaltaan helpottaa masennuksen ennaltaehkaisyssa seka
hoidossa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti henkildn sosiaaliseen elamaan, joka
saattaa tuoda helpotusta ahdistuneisuuteen. Liikunta myos tuottaa kehoon endorfiinia,
joka antaa liikuntasuorituksen jalkeen mielihyvantunteen, kun taas kortisolin eli

stressihormonien eritys laskee (Korpela-Kosonen 2016).

Syomishairioitd seka unihairidita esiintyy monilla autismin kirjon henkiléilla. Syomishairiot
voivat johtua usein aistitoimintojen poikkeavuudesta. Henkild ei valttamatta aisti, milloin
hanella on nalka tai koska han on kyllainen. Myo6s ruokien koostumukset, maut ja hajut
voivat olla aistiherkalle syyna ruokien tarkkaan valikoimiseen. Henkil® voi olla hyvin
valikoiva ruokien suhteen tai sydda sydmiseksi kelpaamattomia asioita. Autismin
kirjolaisilla esiintyy myds erilaisia vatsa- seka suolisto-ongelmia, jonka vuoksi esimerkiksi

gluteeniton ruokavalio voi helpottaa oireita. (Autismisaatio 2016g.)

Uniongelmat ovat autismin kirjon henkiléilla hyvin yleisia. Uneen ja sen hairidihin
vaikuttavat erilaiset liitdnnaissairaudet seka autismin kirjon tyypilliset erityispiirteet.
Esimerkkina aistitoimintojen erilaisuus voi vaikuttaa unen saantiin tai unessa pysymiseen.
Mahdolliset hairidtekijat ymparistossa voivat hairitd henkilon unen saamista tai henkild
saattaa herailla yon aikana useita kertoja. Unihairididen syyt ovat hyvin moninaiset ja
monen tekijan yhdistelma. Unta hairitsevista tekijoista tulisi ottaa selvaa yksiléittain ja
helpottaa niita erilaisin toimenpitein. On tarkeda huomioida syominen, tarvittava
ravinteiden saanti seka riittdva uni liikkuntaharrastuksia aloittaessa, jotta edellytykset

fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ovat parhaat mahdolliset. (Autismisaatio 2016i.)
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5 Liikunnan ohjaaminen autismin kirjon henkildlle

Autismin kirjon henkildiden ohjaus vaatii yksilén tuntemista seka kayttaytymisen
tunnistamista, jotta toimintatavat voidaan luoda yksilon tarpeiden mukaiseksi. Liikunnan
aloittaminen ja sen tuominen paivittaisiin rutiineihin voi vieda paljonkin aikaa autismin
kirjon henkildltd omaksua. Kasvatuksellisella kuntoutuksella voidaan vaikuttaa autismin
kirjon henkildon kayttaytymispiirteisiin. Nuorella ialla tehty diagnosointi mahdollistaa varhain
aloitetun hoidon seka kuntoutuksen ja sitd kautta parantaa autismin kirjon henkilén
toimintamahdollisuuksia tulevaisuudessa. (Kerola ym. 2009, 15.) Kuntoutuksessa
kuitenkin panostetaan yleisesti arkisten toimintojen harjoitteluun ja autismin kirjolle
yleisimpiin haasteisiin. Kuntoutus- ja terapiamuodoista liikunta jaa yleensa vahemmalle ja
sen kuntouttavia hyotyja ei huomioida riittavasti. Lilkkunnan tuomat hyddyt ovat kuitenkin
vahvasti sidoksissa autismin kirjon henkildiden kuntoutustarpeisiin ja tata nakokulmaa
tulisi tuoda enemman esiin jo varhaiskuntoutuksessa. Lapsena aloitettu monipuolinen
liikunnan harrastaminen seka perusliikuntataitojen opettelu luovat paremmat edellytykset
aikuisian aktiiviseen elamantyyliin ja monipuolisempiin harrastusmahdollisuuksiin.
Perusliikuntataitojen opettelu vasta aikuisidssa on hyvin haastavaa ja aikaa vievaa, jos
perustaitoja ei ole lapsena opittu lainkaan. Mielekkaan liikkuntalajin 16ytyminen saattaa
talléin olla hankalaa, silla monissa lajeissa tarvitaan naita kyseisia taitoja.
Liikuntaharrastuksen muotoa kannattaa harkita lajin tai harjoitteen vaativuuden seka
asiakkaan omien mieltymyksien mukaisesti. Yleisesti autismin kirjon erityispiirteiden
tuomat ominaisuudet kannustavat lajeihin, joissa voidaan maaritella selkea aloitus ja
lopetus toiminnalle. Erilaiset joukkue-ja pallopelit voivat olla ainakin aluksi haastavia
niiden saantdjen runsauden seka erilaisten ymparistotekijoiden vuoksi. (Crollick, Mancil &
Stopka 2006, 31.)

5.1 Erityispiirteiden vaikutus liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen

Neurologisten kehityshairididen vaikutus liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen nakyvat
useilla eri osa-alueilla. Motorisissa taidoissa on usein suuriakin vaikeuksia, jotka
vaikuttavat liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen. Heikon sentraalisen koherenssin
vuoksi autismin kirjon henkildén voi olla vaikea sopeutua uusiin ymparistdihin ja toimia
omien tieto- ja taitotasojensa mukaisesti. Esimerkkina esimerkiksi uimataidot uimahallissa
oppinut henkild viedaan jarven rannalle ja tarkoituksena suorittaa normaali uintiharjoitus.
Kyseinen henkild on tottunut uimahallissa uimaan virallisella radalla ja nyt hanen tulisi
uida jarvessa. Tassa tilanteessa ymparistd on uusi, veden ldmpdtila on eri, jarvesta ei
I6ydy selkead aloitus- ja lopetuspistetta ja ymparilld on runsaasti ihmisia ottamassa

aurinkoa ja lapsia leikkimassa rantavedessa. Muutokset aiempaan uintiharjoitukseen ovat
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suuret ja henkilén voi olla hyvin vaikea prosessoida asiaa. Naistd muutoksista johtuen
henkild ei valttamatta kykene siirtymaan veteen tai vedessa suorittamaan normaalia
uintiaan, silla kokonaisuuden hahmottaminen uudessa tilanteessa voi olla hyvin vaikeaa.
Tietoja ja taitoja tulee siis opetella toistuvasti ja eri ymparistdissa, jotta haluttua taitoa

voidaan hyddyntaa monipuolisesti eri tilanteissa (Kerola ym. 2009,113-114).

Aistitoimintojen erilaisuudet aiheuttavat myds haasteita liikunnan oppimiselle,
harrastamiselle ja uusien liikuntalajien kokeiluille. Aistien kautta ihminen saa palautetta
likkumisestaan ja jotta palautetta voidaan vastaanottaa, tulee aistijarjestelmien toimia.
Aistijarjestelmien tuottama informaatio voidaan hyédyntaa motoriikan saatelyssa ja niiden
avulla ihminen voi muun muassa hahmottaa kehoansa paremmin seka hyddyntaa
informaatiota liikkkumisessaan. Aistijarjestelmien erilaisuuksissa keskushermosto tulkitsee
informaation vaarin ja sita kautta motoriset toiminnot voivat luoda haasteita. Esimerkiksi
nakoaisti on likkumisen kannalta hyvin isossa roolissa. Autismin kirjon henkilGilla katse
voi kiinnittya pieniin yksityiskohtiin, joka nakyy myos motorisessa toiminnassa. Tall6in
ympariston laajempi hahmottaminen vaikeutuu ja sita kautta myds liikkeiden ja toiminnan
kontrollointi vaikeutuu. Kuuloaistilla ihminen saa informaatiota ymparistosta seka omista
liikkeistaan ja sita vaaditaan verbaalisen informaation vastaanottamiseen. Kuuloaistin
yliherkkyydet voivat hairita liikuntasuorituksia suurestikin, mikali ymparist6a tai henkilon
kokemaa arsytysta ei voida vahentda. Tuntoaistin avulla pystymme reagoimaan erilaisiin
arsykkeisiin ja sita kautta tunnistamaan mitad kehossamme tapahtuu. Tuntoaistin
reseptoreja eli aistinelimia sijaitsee kaikkialla kehossa. Ne muodostavat kattavan
informaatiolahteen ihmiselle, helpottaen liikkeiden muodostamista, suorittamista ja
arviointia. Tuntoaistin muodostama informaatio helpottaa muun muassa liikkeiden
suoritusten korjaamista. Tuntoaistien erilaisuuksien vuoksi autismin kirjon henkilon voi olla
hankala esimerkiksi hahmottaa suoritettujen liikkeiden virheasentoja. (Kauranen 2011,
156-167.)

Kaikki autismin kirjon erityispiirteet, jotka raportin alussakin on tuotu esille voivat vaikuttaa
liikkumiseen ja liikuntataitojen oppimiseen, mutta syvemmalla tarkastelulla ja yksilon
tarpeet ja erityispiirteet huomioiden liikunnan harrastamiselle harvoin on estetta, joka
sulkisi likunnan mahdollistamisen kokonaan pois yksilon arjesta. Yksilon erityispiirteiden
tunnistaminen auttaa ohjaajaa myos liikuntaan motivoinnissa ja helpottaa ohjaajan ja

asiakkaan yhteisty6ta. (Numminen & Laakso 2012, 38.)
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5.2 Ohjaustilanteen suunnittelu

Liikunnallisia tilanteita ja aktiviteetteja ei voida aloittaa hyppaamalla suoraan toimintaan
vaan valmisteluun ja suunnitteluun tarvitaan aikaa ja pohdintaa. Paivaohjelman
suunnittelu seka varsinaisen liikuntatilanteen tarkka suunnittelu antavat hyvan pohjan
liikuntatilanteen onnistumiselle. Paivaohjelma auttaa asiakasta muun muassa
sopeutumaan paremmin uusiin haasteisiin, joita liikuntaa aloittava tai uusia harjoitteita
kokeileva henkild tulee kohtaamaan. Paivaohjelma tulee suunnitella asiakkaalle tutulla ja
turvallisella tavalla. Paivaohjelma auttaa asiakasta ennakoimaan muuttuvia tilanteita
paivan aikana. Asiakas tietdad mita paivan aikana tapahtuu ja milloin. Tilanteissa, joissa
tekeminen ei ole mieluisaa asiakas tajuaa ohjelmaa katsoessaan, etta toiminnalle on
varattu tietty aika ja han on valmistautunut myos seuraavaan toimintoon. (Faherty 2006,
31))

Henkildn kykyihin, kommunikaatio tapoihin ja muihin ominaisuuksiin tulee tutustua, jotta
liikuntaa voidaan tavoitteellisesti suunnitella. Harjoitteista tulee luoda yksildllisesti toimivia
ja jo toimintaymparistdn luominen vaatii tarkkaa suunnittelua. Toimintaymparistéon seka
valineisiin tutustuminen ja totuttelu kannattaa aloittaa ennakoivasti ja luoda tulevasta
aktiviteetista positiivinen ja motivoiva mielikuva. Seuraavissa osiossa kaydaan lapi, mita
tulee ottaa huomioon autismin kirjon henkil6itd ohjatessa, ja kuinka ohjaaja voi omalla
toiminnallaan varmistaa, etta liikuntatuokiosta tulee mahdollisimman onnistunut.
Strukturoidulla opetuksella mahdollistetaan laadukas lahtétilanne liikuntaharrastuksen
aloittamiselle. (Kerola 2009, 93.)

5.3 Sisallon strukturointi

Sisallon strukturoinnilla tarkoitetaan etukateen valmiiksi rakennettua, selkeaksi
suunniteltua opetustilannetta, jossa huomioidaan yksilon tarpeet. Strukturoitua opetusta
kaytetaan silloin, kun kohdehenkildn oppiminen karsii hanen erityispiirteidensa vuoksi.
Strukturoidulla opetuksella varmistetaan, ettd oppimisen tavoitteet voidaan saavuttaa,
kunhan ymparisto ja kaikki oppimiseen vaikuttavat tekijat on suunniteltu yksilélle
toimivaksi kokonaisuudeksi. Opetustilannetta suunnitellessa tulee ottaa huomioon asiat,

jotka Kerola (2001, 14) on listannut seuraavasti:

e Yhteistyd: Ketka osallistuvat oppimisen suunnitteluun, toteutukseen ja
seurantaan?

e Opetuksen sisaltd: Mitka ovat oppimistavoitteet?

¢ Menetelma: Miten oppija oppii? Mihin oppimisen perusvalmiuksiin voidaan
nojautua?

¢  Kommunikointi: Miten oppija ymmartaa ja miten han viestii?

e Fyysinen tila: Missa paikassa oppimistilanne jarjestetaan?
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Aika: Milloin oppimistilanne alkaa, milloin loppuu ja miten usein toistuu?
Henkil6t: Ketéa oppimistilanteeseen osallistuu?

Valineet ja toiminta: Milla valineilld ja miten toimien oppimistilanne toteutetaan?
Seuranta ja palaute: Miten oppimista arvioidaan ja miten oppija saa tiedon siita?
Emotionaalinen ilmapiiri: Miten oppimisen innostus heratetaan ja yllapidetaan?
ltseohjautuvuus: Miten oppija itse tulee tietoiseksi oppimistaan tukevista
struktuureista, metakognitio (Kerola 2001, 14.)

53.1 Yhteistyd

Yhteisty® asiakkaan seka asiakkaan tukiverkoston kanssa on tarkeaa koko prosessin
aikana. Kun liikuntaa lahdetaan suunnittelemaan, on hyva tehda katsaus asiakkaan
terveydentilaan seka yksildn erityispiirteisiin. Riippuen asiakkaan asuinymparistosta ja
elintilanteesta on hyva ottaa suunnitteluun mukaan ne tahot, jotka ovat tietoisia asiakkaan
menneisyydesta sekd nykyisesta tilanteesta. Asiakkaan harrastukset lapsuudessa,
mielenkiinnon kohteet sekd mahdolliset riskitekijat ovat yleensa vanhemmilla hyvin
tiedossa ja heidan tietdamys lapsestaan on yleensa hyvin kattava. Vanhempien lisaksi on
hyva keskustella esimerkiksi mahdollisten terapeuttien, opettajien tai asumisesta
vastaavien tahojen kanssa, jotta asiakkaasta saadaan mahdollisimman kattavasti tietoa
suunnitelmien tekemiseen. Asiakkaan kanssa yhteisty6ta tekevat tahot voivat olla mukana
tavoitteiden seurannassa ja antaa tarvittaessa lausuntoja liikunnan nakyvista vaikutuksista
asiakkaan eldmassa. Yhteistydtahoilla seka asiakkaalla itsella saattaa olla toiveita
oppimistavoitteiden asettamisessa, jonka mukaisesti liikuntaharrastuksia aletaan
suunnittelemaan ja toteuttaa. Asiakkaan toiveet oppimistavoitteiden laatimiseksi olisi
tarkea saada selville, jotta liikunnasta voitaisiin heti alkuun luoda mielekas toiminto ja
myds tavoitteiden saavuttamisesta voitaisiin luoda konkreettisia malleja. (Kerola ym. 2009,
169.)

5.3.2 Yksilollinen kommunikointi

Ohjauksessa tulee ottaa huomioon yksilén kommunikointitavat seka oppimistyylit.
Autismin kirjon henkildt oppivat usein visuaalisin keinoin. Visuaalisuus lilkkuntaa ohjatessa
on hyvin tarkea3, jotta ohjeet ja saannét saadaan muodostettua ymmarrettadvaan
muotoon. Liikuntatuokioita voidaan ennakoida esimerkiksi sosiaalisella tarinalla, jossa
selvennetdan tuokion tarkoitus, osallistujat, suorituspaikka, valineet ja muut oleelliset
tilanteeseen vaikuttavat tekijat. Mikali asiakkaalla on kaytossaan kuvat kommunikointinsa
tukena, on ohjaajan vastuulla opettaa mika kuva vastaa mitakin toimintoa. Kuvien ja
toimintojen yhdistdminen saattaa vaatia harjoittelua, mutta toistoilla tehtavista tulee
rutiineita ja loppujen lopuksi ohjattava tietaa jo etukateen seuraavan toiminnon idean.
Oppimistyylien ollessa tiedossa voidaan ohjeidenanto tyylia muokata sopivaksi

asiakkaalle.
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5.3.3 Fyysinen tila

Rajattu tila selkeyttaa toimintaa ja ohjattava tiedostaa paremmin missa tehtava
suoritetaan ja miten. Liikunnallisille aktiviteeteille on hyva valmiiksi strukturoida tila, joka
on pelkistetty mahdollisista hairidtekijoista. Tilan salliessa jokaiselle toiminnalle olisi hyva
mahdollistaa oma paikka, jolloin toiminta konkretisoituu yhteen paikkaan ja védhentaa
mahdollisia stressitekijéita. Talldin taidot voidaan yhdistaa tilaan ja hyddyntaa jatkossa
aiemmin opittuja taitoja. Tarkeinta kuitenkin on, etta tila joissa toimintoja suoritetaan ei
muutu jokaisen harjoituskerran yhteydessa. Tilan hahmottamiseen voidaan kayttaa
yksildllisia apukeinoja kuten esimerkiksi varikoodeja, kuvia, numeroita tai muuta vastaavia
valineitd hahmottamisen tueksi. Tilassa on myds huomioitava yksildn mahdolliset
aistiherkkyydet, jonka mukaisesti ymparistda voidaan mukauttaa sopivammaksi
esimerkiksi valaistusta muuttamalla, danieritysta vahvistamalla seka varien, kuvioiden,

erilaisten pintojen ja valineiden suunnittelulla. (Kerola 2001, 133.)

5.3.4 Aika

Ajanhallinnalla tehostetaan asiakkaiden toiminnanohjaukseen liittyvia haasteita.
Ennakointi on tarkeassa roolissa, kun mietitaan aika kasitettd autismin kirjon henkilGilla.
Tehtavienkesto, aloitus ja lopetus tulee olla selkeasti strukturoitu. Ajankayttéén on
monipuolisesti eri valineita kaytdssa ja onkin tarkeaa ymmartaa kuinka asiakas hahmottaa
parhaiten aikakasityksen. Kaytossa voi olla esimerkiksi Time Timer (apuvaline
aikakasitteen harjoitteluun seka toiminnanohjaukseen), pilli, timalasi tai tehtavat voivat
olla alun perin suunniteltuja kerran suoritettavaksi. Tehtavien valissa tulee olla selkea
merkKki siita, milloin tehtava lopetetaan ja siirrytdan seuraavaan. Ajanhallinta on tarkeaa,
jotta siitymavaiheista suoriudutaan mahdollisimman kevyesti ja jumiutumista pyritaan
kontrolloimaan. Ajan kaytoélla pystytdan motivoimaan asiakasta suoriutumaan tehtavasta

sovitun aikarajan sisalla. (Kerola 2001,150-151.)

5.3.5 Henkilot

Laadukkaan ja toimivan oppimisen edellytyksena on, etta autistisen henkilén ja hanen
ohjaajansa vuorovaikutus seka henkilokemiat kohtaavat. Uusia tilanteita harjoitellessa olisi
hyva, etta asiakkaan kanssa toimisi henkild, joka on asiakkaalle tuttu ja jonka kanssa
asiakkaalla kemiat kohtaavat muussakin toiminnassa kuin liilkunnallisissa toiminnoissa.
Yksiléohjauksessa henkildkemialla on suuri rooli, jotta asiakas saadaan motivoitumaan
uuteen tekemiseen. Taman vuoksi on hyva suunnitella, kuka I&htee toteuttamaan fyysisen

aktiivisuuden ja liikuntaharjoitteiden lisddmista asiakkaan arkeen. Asiakkaalla voi olla
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esimerkiksi kaytdssa avustaja, joka voi toimia niin sanottuna ohjaajana uusissa tilanteissa,
jolloin liilkuntaa ohjaava henkild voi antaa ohjeistuksia avustajalle ja jaada hieman
sivummalle itse toiminnasta. Vuorovaikutuksen parantuessa ja asiakkaan tottuessa

liikunnanohjaajaan voidaan rooleja pikkuhiljaa ruveta vaihtamaan. (Kerola 2001, 166.)

5.3.6 Valineet

Valineisiin tutustuttuaan ja toiminnan ollessa jo tuttua, voi ohjattava jo valineet nahtyaan
ennakoida tulevaa toimintoa. Valineisiin on hyva tutustua etukateen ja opetella niiden
kayttdtarkoitus, jotta liikuntatuokiossa on selvaa mita kyseisilla valineilla on tarkoitus tehda
eika aikaa tarvitse kayttaa liikkuntatuokiossa enaa valineiden tarkasteluun. Ohjaajan on
hyva pohtia etukateen valineiden kayttoa, jotta asiakkaalle on myos jatkossa selvaa, mita
valineita on kaytdssa ja mita kullakin valineella on tarkoitus tehda. Valineita voidaan lisata
ja kayttotarkoitusta muokata, mutta muutokset naiden suhteen tulee olla hyvin maltillisia.
Valineiksi kannattaa valita monipuolisesti myds sellaisia esineita ja asioita, jotka voivat
olla hyddyllisia asiakkaan aistikokemuksien kannalta. Tallaisista valineista esimerkkina
muun muassa nystyrapallot, helisevat pallot, varisevat esineet seka vesi elementtina.
Valineillda on hyva olla omat paikkansa, johon ne liikuntasuorituksen tai —tuokion jalkeen
palautetaan ja mista ne ylipaataan loytyvat. Valineilla pystytdan myos vaikuttamaan
ajankayttdon, tuokion etenemiseen ja rakenteeseen. Valineiden strukturoinnista hyvana
esimerkkina toimii koriharjoitukset. Yhdessa korissa on tietyt valineet, joilla suoritetaan
niille valineille sopiva toiminto, jonka jalkeen siirrytddn seuraavalle korille. Tdama
opetustyyli sopii hyvin autismin kirjon henkildille, silla toiminta on korien myo6ta selkeaa,

motivoivaa ja visuaalisesti helposti hahmotettavissa olevaa. (Kerola 2001, 183.)

5.3.7 Toiminta

Toiminnan alkaessa kaikki toimintaan vaikuttavat tekijat tulevat olla suunniteltu ja
tavoitteiden selkeita. Liikuntatuokioiden toimintaa ohjatessa ohjaajalla tulee olla selked
visio mita toimintoja tuokioon liittyy, mitka ovat niiden tavoitteet ja kuinka ne toteutetaan.
Uusia taitoja harjoitellessa on hyva ohjaajan mallintaen nayttaa, kuinka kyseinen toiminto
tulisi suorittaa. Nain voidaan visualisoida ohjattavalle toimintaa ja helpottaa sen
suorittamista. Myds manuaalinen ohjaus voidaan ottaa kayttoon, mikali se on mahdollista
ohjattavan kanssa, eika aiheuta ylimaaraista stressia ohjattavalle. Toiminnot tulee myos
olla aluksi hyvin pieniin osiin pilkottuja, jotta niitd on mahdollista alkaa harjoitella. Liian
monimutkaiset ja haastavat tehtavat luovat haasteen heti alkuvaiheessa toiminnalle ja
laskevat asiakkaan motivaatiota. Uusia taitoja harjoitellessa kannattaa hyédyntaa
asiakkaan aiemmin opittuja taitoja. Aikaisemmin opittuja taitoja muokaten voidaan Iahtea

opettelemaan uusia haastavampia taitoja. Neurotyypillisille liikuntaa ohjattaessa toimintoja
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tulee muuntaa eri harjoituskerroilla seka mielenkiinnon sailyttdmiseksi, ettd oppimisen
monipuolisuuden vuoksi (Rinta, Lind, Lipponen & Tamminen 2008, 115). Autismin kirjon
henkiléilla kuitenkin toiminnan pysyvyys luo turvallisuutta ja paremmat edellytykset
tiettyjen taitojen oppimiselle. Toiminnassa on hyva noudattaa perinteisia liikkuntatuokion
rakenteita mahdollisuuksien salliessa, silld ne tuovat pysyvyytta ja selkeytta
likuntatuokioihin. Toiminnan pysyvyydella ei kuitenkaan tulisi aiheuttaa tilannetta, jossa
toiminnasta muodostuu kaava. Kaavamaisesta kaytdksesta voi mydhemmassa vaiheessa
muodostua ongelma, mikali toimintaa halutaan muokata. Toimintaa tulee ohjata asiakkaan
kaytdssa olevien kommunikointikeinojen avulla. Liikuntatuokion rakenne tulee olla
asiakkaalle selvilla, jotta han voi ennakoidusti valmistautua toiminnan aloittamiseen,

seuraavaan toimintaan siirtymiseen seka toiminnan lopettamiseen. (Kerola 2009, 93.)

5.3.8 Seuranta ja palaute

Liikunnan harrastamista ja sen vaikutusta yksiloon tulee seurata ja alussa asetettuja
tavoitteita tarpeen mukaan paivittda. Seurannan avulla oppimistavoitteita voidaan
arvioida, jolloin myos asiakas hydtyy tulostensa saavuttamisesta. Yksittaisten
liikuntasuoritusten aikana positiivinen ja rakentava palaute on erittain tarkeda motivaation
seka oppimisen kannalta. Palautteen annossa tulee kayttaa konkreettisia ilmaisuja, kuten
esimerkiksi "kuperkeikka onnistui, koska muistit laittaa leuan rintaan, hienoa!”. Myds
asiakkaan itsearviointitaitoja on hyva kehittaa, jolloin myds ohjaaja saa tarkempaa
informaatiota asiakkaan kehityksesta. Palautetta voi myds hyvin antaa palkkioiden
muodossa, kunhan pyrkii varmistamaan asiakkaan ymmarryksen siitd, mista hanta on
palkittu. Asiakkaalle mieluisat palkkiot voivat sailyttaa keskittymisen seka pidempiaikaisen
motivaation tekemiseen. Negatiivisen palautteen suhteen kannattaa olla hyvin kriittinen.
Ohjaajan kannattaa harkita onko negatiivisen palautteen annolla lopulta positiivisia

vaikutuksia, vai voidaanko asia ilmaista positiivisen ilmaisun kautta. (Kerola 2001, 203.)

5.3.9 Motivointi

Annetaan ohjattavalle mahdollisuuksien mukaan vapaus vaikuttaa omaan tekemiseen ja
toimintaan, jotta onnistumisen kokemuksia voitaisiin luoda enemman. Ohjattavan ideat
luovat monipuolisempia harjoitteita ja usein ne ovat myos mieluisampia kuin ohjaajan
ennalta maarittaman toiminnot. Tassa on kuitenkin hyva muistaa, ettei asiakkaalle sysata
liian paljon vastuuta aluksi. Aikuista lilkkkujaa motivoi yleensa eri tekijat kuin esimerkiksi
lapsia, joten tavoitteiden maarittely yksilén kannalta ovat tarke&ssa roolissa motivoinnin
kannalta. Motivoitunut asiakas jaksaa keskittya toimintaan ja harjoitella kauemmin.
(Kauranen 2011, 370.) Motivointikeinot kannattaa ottaa hyvissa ajoin selville, jotta heti

aluksi paastaan kiinni toimintaan ja asiakasta voidaan rohkaista. Onnistuneiden
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liikuntatuokioiden ja harjoitteiden tuomia tunnetiloja on hyva pyrkia toistamaan ja
siitAmaan myds uusiin toimintoihin. Kun huomataan, etta joku asia onnistuu ja asiakkaalla
on hyva mieli, myds motivaatio tekemiseen sailyy. Ohjaajan tulee tukea asiakkaan
itsetuntoa positiivisella ilmapiirilla seka luomalla mahdollisimman paljon onnistumisen
kokemuksia. (Kerola 2001, 201.)

5.3.10 Itseohjautuvuus

Liikuntatuokioiden tultua tutummaksi ja esimerkiksi kuvien ja toimintojen yhteyden
hahmotuttua, on asiakkaan helpompi itse ohjautua toimintaan. Talldin ohjaajan ei
valttdmatta tarvitse olla jatkuvassa kontaktissa asiakkaaseen ja keskittyminen saadaan
siirrettya itse tekemiseen. Ajanhallinnan apuvalineilla voidaan helpottaa asiakkaan
itseohjautuvuutta ja toiminnanohjausta jatkossa itsendisempaan suuntaan. Selkealla
strukturoinnilla voidaan kehittda asiakkaan itseohjautuvuutta, jotta asiakas pystyisi itse
havainnoimaan ymparist6aan ja tekemistddn mahdollisimman hyvin. TallGin niin sanotut
toiminnalliset kaskyt eivat tule vain ohjaajalta, vaan asiakas pyrkii itse ohjaamaan
toimintaansa tavoitteiden saavuttamiseksi. Asiakkaan ymmartaessa oppimaansa ja
toimintaansa, voi han itsenaisesti ohjautua toimimaan, joka onkin kuntoutuksellisesti suuri
tavoite. (Kerola ym. 2009, 176-177.)
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6 Liikuntatuokion rakenne

Liikuntatuokioille on olemassa perusrakenne, jota voidaan noudattaa useimmissa
tapauksissa myos autismin kirjon henkil6ita ohjatessa. Liikuntatuokion rakenteella
tarkoitetaan kokonaisuutta, josta kokonainen liikuntatuokio muodostuu. Perusrakennetta
noudattamalla voidaan jarjestaa kokonaisvaltainen, kehittava ja onnistunut lilkkuntatuokio,

jossa erilaiset liikunnan osa-alueet otetaan huomioon.

6.1 Aloitus

Selkea seka toistuva aloitus liikuntatuokioille on hyvin tarkeassa roolissa, kun on
kyseessa autismin kirjon henkildiden liikunnanohjaus. Toistuva aloitus helpottaa
lilkuntatuokioiden aloitusta, silla asiakkaalle muodostuu talloin selkea kuva, etta toiminta
on alkanut. Toistuva aloitus luo myds turvallisuuden tunnetta toiminnan aloitukseen.
Toiminta voi alkaa tietysta paikasta tai tietyn merkin saattelemana. Tarvittaessa voidaan
my0s keskustella ja esittdd kysymyksia seka kayda 1api tunnin rakenne. Ohjaaja voi
kertoa mita ja miksi tuokion aikana tullaan tekemaan ja miten. Tunnin tavoite on hyva
tuoda esiin ja kertoa miten tavoitteet voidaan saavuttaa. Motivoivan seka positiivisen
ilmapiirin luominen tuodaan esiin heti tunnin alussa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 71;
Rintala & Malkia 2002, 205.)

6.2 Alkulammittely

Alkuldammittelyna voi olla esimerkiksi jokin lammittelyleikki tai muu vastaava toiminto, joka
kertoo selkeasti henkildlle, ettd liikuntatuokio on aloitettu. Aloituksen tulee olla
yksinkertainen, jotta heti aluksi ei jouduta tilanteeseen, jossa henkil6 tuntee olonsa
epavarmaksi ja tehtavan liilan haastavaksi. Alkulammittelya voidaan aluksi joutua
harjoittelemaan, mutta yksilon taitotasojen mukaisesti on hyva valita lammittely, josta voi
nauttia, jossa tulee lammin ja josta on helppo jatkaa seuraavaa toimintoon.
Alkulammittelylla on tarkea rooli liikkuessa, silla hyvalla alkulammittelylla vahennetaan
loukkaantumisriskia kuten esimerkiksi revahdyksien ja nyrjdhdyksien syntya seka
vahennetaan fyysista stressitilaa. Alkulammittelyssa keho valmistellaan itse suoritukseen
nostamalla vireystilaa seka parantamalla lihasten elastisuutta. (Rinta ym. 2008, 115-116;
Rintala & Malkia 2002, 94, 205.)

6.3 Harjoitusosa

Alkulammittelyn jalkeen siirrytaan itse toimintaan eli harjoitusosaan. Harjoitusosassa

kaydaan lapi tunnille asetettujen tavoitteiden harjoitteita. Toiminta voi olla vanhojen
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taitojen kertaamista tai uuden taidon oppimista. Harjoitusosassa ohjaaja antaa
toiminnasta palautetta, motivoi asiakasta seka ohjaa toimintaa yleisesti. Harjoitusosassa
kaydaan lapi asiakasta motivoivia, vahvuuksia tukevia taitoja, jotta liikuntaharrastus
voidaan pitda mielekkaana. Asiakkaan vahvuuksien kautta voidaan liikuntatuokioihin
sisallytetysti tuoda tavoitteiden kannalta oleellisia osa-alueita vahitellen ja tata kautta
oppia uusia taitoja tai vahvistaa heikkoja osa-alueita. (Rintala ym. 2012, 57.) Toimintaa
kannattaa tauottaa sopivissa maarin esimerkiksi juomatauoilla, jotta asiakas jaksaa
keskittya tekemiseen. Tauot on kuitenkin hyva maaritella etukateen, jotta

keskeyttamisesta ei aiheudu ylimaaraista stressia asiakkaalle.

6.4 Lopetus

Kuten liikuntatuokion aloituksessakin, tuokion lopetuksen tulee olla selkea ja toistuvalla
kaavalla toimiva. Harjoitusosan jalkeen lasketaan tehoja hieman matalammalle tasolle ja
annetaan keho palautua toiminnasta vahitellen. Suoritusten jalkeen voidaan tehda kevyita
ja lyhytkestoisia venyttelyitd seka suorittaa loppurentoutuminen ja tuokion lopetus.
Loppuverryttelylla on tarkea rooli kehon sekd myds mielen palautumisessa. Taman vuoksi
se tulee suorittaa jokaisen tuokion jalkeen. Tuokion lopuksi voidaan viela kasitella tunnilla
kaytyja aiheita, antaa palautetta seka valmistella asiakas seuraavaa liikkuntatuokiota
varten. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 31-33.)
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7 Oppaan laatiminen

Ty6 on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuloksena Autismisaatio saa kayttédnsa
liikunnanohjausoppaan, jota voidaan hyédyntaa kaikissa Autismisaation toimipisteissa
liikunnanohjauksen jarjestamiseen, ideointiin ja kehittamiseen. Tyd on tarkoitettu
kaytettavaksi koko henkilokunnalle ja sen tavoitteena on helpottaa ohjaustydta tekevien
ty6ta tarjoamalla erilaisia ratkaisuja liikunnallisten aktiviteettien toteuttamiseen. Oppaan
tuoman tiedon ja taidon pohjalta tavoitteena on lisata nuorten ja aikuisten autismin kirjon
henkildiden fyysista aktiivisuutta eri Autismisaation asumisyksikoissa tarjoamalla
monipuolisia likuntamuotoja yksilén tarpeet huomioiden. Oppaan teoriapohja seka
ohjaukselliset ohjeet soveltuvat kaytettavaksi kaiken tasoisille henkildille. Oppaassa
esitetyt ohjeet ovat suunniteltu niin, etta henkil6t, joilla erityisen tuen tarve on suuri, voivat
myos hyotya ohjauksesta. Oppaan paaasiallinen tavoite asiakkaan nakékulmasta on
toiminnallinen tavoite eli fyysisen aktiivisuuden lisddminen. Taman tavoitteen pohjalta toki
muitakin osa-alueita kehitetdan toissijaisesti, mutta harjoitteet, joita oppaaseen on valittu

ovat paatavoitteen pohjalta luotuja.

7.1 Oppaan laatimisen vaiheet

Tydn etenemisprosessi vaiheittain:

1. Kaytannoén kokemuksen kautta ajatukset aiheesta pohdintaan loppukesasta 2015

2. Tarvekartoitus opinnaytetyolle Autismisaatiolta -> ehdotus tydn aiheesta tydyhteisdlle ja
esimiehelle syksylla 2015

3. Aiheen hyvaksyminen -> prosessin aloittaminen syksylla 2015

4. Valinehankintaehdotus esimiehelle kevaalla 2016

5. Toimeksiantosopimus & keskustelu sisalldsta toiminnanjohtajan kanssa kesalla 2016

6. Tydn valmistelu

7. Tydn esittaminen Autismisaatiolle ja pyyntd kehitysehdotuksista syksylla 2016

8. Valmis tyo

7.2 Tyon taustat ja oppaan suunnittelu

Ty0 sai alkunsa tarpeesta kehittda tietdamysta autismin kirjosta seka liikkunnan
soveltamisesta kyseiselle kohderyhmalle heidan hyvinvointinsa tukemiseksi. Idea
opinnaytety6sta syntyi kaytannon tydkokemuksesta ja huomioista kohderyhman fyysisen
aktiivisuuden vahaisyydesta. Ideaa opinnaytetydsta alettiin vieda eteenpain

Autismisaation Pirkanmaan asumisyksikdssa syksylla 2015.
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Aiheen valinta pohjautui tarpeeseen kehittaa liikunnallista toimintaa seka kasvattaa
tietamysta autismin kirjosta. Aihe liikunnallisista harjoitteista autismin kirjon aikuisvaestolle
oli haastava, mutta mielenkiintoinen aihe. Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen on hyvin
tarkeaa erityisryhmien kohdalla ja varsinkin henkil6illa, joilla ei ole mahdollisuutta
harrastaa liikuntaa omatoimisesti. Taman vuoksi Iahdettiin luomaan opasta, josta olisi
hyotya tulevaisuudessa liikkunnan yllapitdmiseksi seka kehittdmiseksi eri Autismisaation

yksikoissa.

Liikunnallisten aktiviteettien tarjoaminen painottuu Pirkanmaalla lahinna ohjaus- ja
valmennuspalveluiden seka ulkopuolisten palvelun tarjoajien piiriin, joten oppaan yhtena
tarkoituksena oli tuoda lilkunnallista ndkemysta seka uusia ideoita aktiiviseen
eldamantyyliin myds ryhmakoti asumiseen. Autismisaatiolla on useita toimipisteitd, joissa
liikunnallisten aktiviteettien tarjoaminen on mahdollista, mutta tietoa ja taitoa
liikunnanohjaamiseen saatetaan tarvita enemman. Autismisaatiolla tydskentelee eri alojen
asiantuntijoita, joilla jokaisella on tarkea rooli asukkaiden ohjaamisessa, mutta
liikunnanohjauksen kokemus saattaa olla vahaista. Tahan tarpeeseen haluttiin vastata
luomalla opas, jota tydntekijat voisivat hyddyntdd omassa ohjaustydssaan ja luoda

monipuolisempaa toimintaa yksikdihinsa.

Kirjallisuutta etsiessa liikunnanohjauksesta autismin kirjon henkildille, I6ytyi hyvin véahan
oppaita, joissa olisi kerrottu aikuisten autismin kirjon henkiléiden liikunnanohjauksesta ja
fyysisesta aktiivisuudesta. Liikunnanohjauksen haastavuus kyseiselle kohderyhmalle
innosti kuitenkin etsimaan materiaalia, josta voisi soveltaen luoda erilaisia liikunnallisia
aktiviteetteja autismin kirjon henkil6ille. Tyon suunnittelu alkoi aineistoihin perehtymalla,
jotka koskettivat autismin kirjoa ja liikkuntaa. Suomesta 16ytyi muutamia opinnaytetoita,
jotka sivusivat aihetta, mutta péaosin kaikkien tdiden kohderyhmana olivat autismin kirjon
lapset ja nuoret. Naissa téissa paneuduttiin myés enemman tiettyjen liikkunnallisten taitojen
kehittamiseen tai autismiin liittyvien erityispiirteiden kehittdmiseen liikunnan avulla eika
niinkaan yleisesti fyysisen aktiivisuuden kasvattamiseen. Tutkimuksia aikuisten autismin
kirjon henkildiden aktiivisuudesta ja likuntamahdollisuuksista erilaisissa autismiyksikdissa

oli heikosti tarjolla.

Tyon suunnitteluvaiheessa pyrittiin tutustumaan erilaisiin liikuntamuotoihin, joita autismin
kirjon henkildille voidaan jarjestaa ja mita tulee ottaa huomioon ohjauksessa. Innostavia ja
mielenkiintoisia videoita tarjosi muun muassa autismin kirjoon ja liikuntaan erikoistunut
Eric Chessen. Naista videoista l16ytyi tydn kohderyhmalle soveltuvia harjoitteita, joiden

pohjalta alettiin kehitelld harjoitteita oppaaseen ja miettimaan millaisia valineita olisi
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tarpeellista hankkia niiden toteuttamiseksi. Jouluna 2015 keréattiin kasaan harjoitteita, jotka
soveltuisivat mahdollisimman monille kohderyhman henkildista ja jotta liikuntatuokioista
saataisiin mahdollisimman monipuolisia. Taman suunnitelman pohjalta toteutettiin
valinehankintaehdotus, joka annettiin yksikdn esimiehelle tarkasteltavaksi. Erindisista
syista valinehankintaehdotus ei kuitenkaan mennyt |1api ja harjoitteita alettiin suunnitella
niin, etta niitd voisi suorittaa mahdollisimman edullisilla ja yksinkertaisilla valineilla, joita on
helposti saatavilla. Oppaaseen keréattiin hyvinkin paljon sovellettavia liikuntamuotoja, jotta

jokainen kohderyhman asiakas voisi hyotya oppaan sisallosta.

7.3 Oppaan toteutus

Toimeksiantoa ja opinnaytetyon tyéelaman koordinaattoria kaavailtiin tyolle loppukesasta
ja syksysta 2016, mutta lopullinen toimeksiantosopimus Kirjoitettiin yhdessa
toimitusjohtajan kanssa heindkuussa 2016, jolloin keskusteltiin myods tydn sisalldsta ja
tydén tarkoituksesta. Paatds toimeksiantajasta oli helppo, silla projektia oli mahdollisuus

toteuttaa tydn yhteydessa ja arviot ammattilaisten nakdkulmasta olivat tavoitteena.

Oppaan toteutus painottui 2016 kevaaseen ja kesaan. Loppurutistus tyon valmiiksi
saattamiseen tapahtui syksylla 2016. Teoriapohjaa pyrittiin koko suunnitteluajan
kasvattamaan ja ohjaustydssa pyrittiin kiinnittdmaan huomiota asioihin, joita
lahdekirjallisuudesta oli tullut esille. Sitd kautta hyddynnettiin tietoja opinnaytetyon
rajaamiseen seka tarkeimpien asioiden esille nostamiseen. Opinnaytetydprosessin aikana
kaytiin muutamia Autismisaation sisaisia koulutuksia seka ulkopuolisten tahojen tarjoamia
seminaareja ja koulutuksia, joista saatiin hyvia vinkkeja opinnaytetyéhon. Tyon sisaltd
muokkautui sitd mukaan, mitd enemman saatiin kerattya tietoa autismin kirjosta.
Lopullinen versio tydsta oli valmis marraskuussa 2016. Talloin oli saatu kasaan

kohderyhmalle soveltuva opas kuvineen ja ohjeineen.

7.4 Oppaan sisalto ja tarkoitus

Oppaasta tuli tietopaketti autismin kirjon parissa tydskenteleville ohjaajille, jotka
toivottavasti osaavat hyddyntaa oppaan tuomaa tietoa tydssaan. Oppaasta |0ytyy

jokaiselle tietoa tarvitsevalle varmasti riittava informaatio liilkuntatuokion ohjaamiseen.

Oppaan alkusanoissa (liite 1.) tuodaan ilmi, kenelle opinnaytetyé on suunnattu seka miten
opasta voidaan hyddyntdd moniammatillisissa tydyhteisdissa. Oppaassa toistuu sama
rakenne kuin opinnaytetyon raporttiosuudessa tiivistetysti ja selkeytetysti. Oppaassa
tuodaan ilmi tarkeimmat liikunnanohjauksessa huomioitavat seikat autismin kirjon

henkildiden ohjauksessa. Oppaassa korostetaan likkunnan soveltamisen mahdollisuuksia
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ja sita kautta liikkuntaa ohjaavien mielikuvituksen kayttéa seka ympariston tarjoamien
mahdollisuuksien hyddyntamista. Oppaan tuoman tiedon pohjalta voidaan luoda
yksildllisia liikuntatavoitteita autismin kirjon henkildille ilman liikunnanohjauksen laajempaa
tuntemusta. Hyddyntaen ideoita ja soveltaen monipuolisesti oppaan tuomaa tietoa,
voidaan luoda pitkaaikaisia yksildllisia liikuntaohjelmia. Opas itsessaan on melko laaja
teoriaosuudeltaan ja tarkoituksena ei olekaan, etta ohjaajat lukisivat opasta kannesta
kanteen aloittaessaan ohjauksia. Tarkoituksena on antaa valmiudet erilaisiin
liikuntatuokioiden jarjestamisiin ja lisatietoa etsiessaan, voi oppaasta selata tarvitsemansa

tiedon. Oppaan sisallésta, kuvituksesta ja ulkoasusta vastaa kirjoittaja.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli valmistella opas, jolla voitaisiin kehittaa autismin kirjon
henkildiden fyysista aktiivisuutta erilaisissa toimintaymparistdissd monipuolisilla
liikuntaharjoitteilla. Fyysinen aktiivisuus on hyvin tarkeaa psyykkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin kannalta ja erityisryhmien kohdalla sen merkitys korostuu. Uuden liikuntalain
(10.4.2015 390/2015) pohjalta edistysta on varmasti tapahtunut erityisryhmien
aktivoimiseksi, mutta lain tuoman muutokset ja uudistukset eivat nay viela kaikkialla.
Pienilla askelilla likunnan harrastamisen mahdollisuus toivottavasti ulottuu
l&hitulevaisuudessa kaikille erityisryhmille ja tdma opinnaytetyd on yksi niista hyvin

pienistd askelista kohti tasavertaisempaa mahdollisuutta harrastaa mielekasta liikuntaa.

Tyon uutuusarvo toimeksiantajalle on toteutunut, silla vastaavia oppaita ei Autismisaatiolla
ole ollut tarjolla. Myoskaan laajemmalla katsauksella tarkasteltuna ei vastaavanlaisia
oppaita ole aikuisille autismin kirjon henkildille toteutettu. Tyosta 10ytyy kiteytetysti
kyseiselle kohderyhmalle toimivia ohjaustapoja, harjoitteita sekad muita kadytannénvinkkeja
ohjaustyéhon. Tavoitteena on, ettéd oppaan pohjalta Autismisaatiolla huomioidaan fyysisen
aktiivisuuden tarpeet ja hyodyt ja, etta liikunta nostettaisiin puheenaiheeksi useammin.
Toiminnallisen tavoitteen eli fyysisen aktiivisuuden lisaksi on tietenkin tavoiteltavaa, etta
asiakkaille tuotaisiin ilmi, mista syysta heidan fyysista aktiivisuutta halutaan kehittaa.
Oppaassa ei tarkoituksella esitelty likunnan hy6tyja monipuolisemmin, silla aiheesta on
kattavasti informaatiota tarjolla ja asiakkaan tavoitteet, toiveet sekd mielenkiinnon kohteet

voivat vaihdella suurestikin.

Oppaasta loytyy kattavasti tietoa niille henkildille, joilla ei ole kokemusta
liikunnanohjauksesta. Oppaalla ohjaajat voivat heratella ajatuksiaan monipuolisemmasta
tarjonnasta heidan asiakkailleen ja sita kautta kehittda omaa osaamistaan. Oppaaseen
valikoitui harjoitteita, joita pystyy suorittamaan kodinomaisessa ymparistossa ilman laajaa
liikuntavalineist6a. Valineiksi valikoitui helposti saatavilla olevat, arkipaivaiset tavarat ja
edulliset liikunnalliset valineet. Harjoitteet, joita oppaassa esitelldan ovat hyvin
monipuolisesti sovellettavissa, jolloin oppaan alkuperaisista ohjeista voi kasvattaa yha
laajemman kokonaisuuden omaa ammattitaitoa seka mielikuvitusta hyodyntaen. Oppaan
harjoitteissa on mietitty myds autismin kirjon henkiléilla ilmenevia heikkouksia esimerkiksi
motoriikassa ja esitelty niita taitoja kehittavia harjoitteita, joissa useimmiten on puutteita.
Oppaassa on esitelty lyhyesti alkulammittelyitd seka loppuverryttelyita, jotta ne eivat
unohtuisi kdytadnnon tydssa. Lihashuolto on hyvin tarke&a kaikille inmisille ja se korostuu
erityisryhmien kohdalla. Kuvilla on pyritty havainnollistamaan itse harjoitteita, mutta myds

teoriaosuutta, jotta lukija saisi aiheesta hyvin kokonaisvaltaisen kuvan.
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TyOssa kaytetyt lahteet ovat ajankohtaisia aihepiiriin kuuluvia teoksia, seminaareja seka
erilaisia opinnaytetdita ja pro graduja, jotka sivuavat tyon aihetta. Kansainvalisia lahteita
on kaytetty harkiten ja niista kerattyja tutkimustuloksia on hyddynnetty tyon teoriaosuutta
keratessa. Tyon tietopohjana on toiminut myods kaytannon tydkokemus autismin kirjon
henkildiden parissa tyoskentelysta. Lahdeteoksia on pyritty kdyttdmaan monipuolisesti
seka kriittisesti tietojen luotettavuuden vuoksi. Lahdemateriaaleja on pyritty tutkimaan
jokaisen aihealueen osalta tarkasti ja poimimaan tarkeimmat liikunnan harrastamiseen ja

ohjaukseen vaikuttavat materiaalit yhteen.

Teoriaosuus on melko laaja, silla tietous autismin kirjosta tulee olla vahva ennen
liikunnallisten aktiviteettien suunnittelua. Riittdvan informaationi ja kattavan oppaan
aikaansaamiseksi, autismin kirjon kirjallisuuteen oli tehtava laaja katsaus. Autismin kirjo
on hyvin laaja-alainen kasite ja sen piirteita tulee tarkastella monesta eri nakdkulmasta,
jotta saadaan kasitys yksildiden ominaisuuksista selville. Autismin kirjon henkiléilla on
moninaisia erilaisuuksia, jotka joku yksittain tai yhdessa vaikuttavat heidan oppimiseen
seka kayttaytymiseen. Ohjaaijilla on suuri vastuu oppia tunnistamaan tiettyja piirteita ja
muokata omaa toimintaa niin, ettd he voivat saada kaiken potentiaalin esiin asiakkaistaan.
Huolellisesti suunnitelluilla ja toteutetuilla liikuntatuokioilla voi olla suuri vaikutus yksilon
arkeen ja hyvinvointiin. Liikuntatuokioiden avulla voidaan parhaassa tilanteessa kehittaa
asiakkaiden sosiaalisuutta, vaikuttaa aistipulmien kasittelyyn, harjoitella toiminnanohjausta

ja jopa vahentaa haastavaa kayttaytymista. (Kerola 2009.)

Alkuperainen tarkoitus oli kerata perustietoa autismin kirjosta yhteen selkedan ja
yksinkertaiseen muotoon ja tdma tulee oppaasta toivottavasti esiin. Teoriatietoa jatkossa
kaivatessa, voi oppaan avulla helposti palata eri aihepiirien tietoon helposti. Oppaan
teoriapohjaa voi myo6s kayttaa perehdytysmateriaalina autismin kirjon erityispiirteiden

tunnistamisessa, silla perusasiat on kasattu lyhyeksi, helppolukuiseksi kokonaisuudeksi.

Oppaasta oltiin kiinnostuneita tyoyhteis6ssa jo oppaan suunnitteluvaiheessa ja sen
valmistuttua tyodlle oli ilmoittautunut lukijoita. Se kuinka aktiiviseen kayttéén opas tulee jaa
nahtavaksi, eikd laajempaa kokemuspohjaista arviota oppaasta voi vield sanoa, silla

opasta ei ole testattu viela kaytannossa.

8.1 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyoprosessi on kokonaisuudessaan ollut hyvin opettavainen tyén suunnittelusta

sen valmistumiseen asti. Tydstaminen on vaatinut paljon organisointia ja pohdintaa, jotta
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tyésta on saatu valmis seka kayttdkelpoinen. Opinnaytetydprosessin haastavin osa on
ollut sovittaa ty6elama seka projektin valmistelu aikataulullisesti yhteen. Aikatauluihin tuli
prosessin aikana paljon muutoksia ja tyon lopullinen valmistelu jaikin loppusyksyyn.

Tyon kayttdkelpoisuus tdman hetkisessa kaytannontydssa on valtava ja tydhon
kaytettyjen materiaalien pohjalta olen huomattavasti patevampi tydntekija kuin ennen tyén
aloittamista. Oppaan tydstdminen on kasvattanut omaa ammattitaitoa valtavasti. Olen
saanut todella kattavan teoriatietopohjan autismin kirjosta, neuropsykologiasta seka
liikunnanohjauksesta kyseiselle kohderyhmalle. Teoriatiedon pohjalta pystyn
analysoimaan omaa tydskentelyani ja kehittamaan tyéskentelytapojani autismin kirjon
henkildiden parissa. Opinnaytetyon tuomalla tiedolla pystyn jatkossa ohjaamaan lilkkuntaa
autismin kirjon henkildille varmasti tavoitteellisemmin ja selkedmmin kuin ennen prosessin

alkua.

8.2 Kehitysehdotukset ja jatkotoimenpiteet

Tulevaisuuden jatkosuunnitelmana ty6ta voisi kehittda laajemmaksi kokonaisuudeksi seka
monipuolistaa harjoitteita. Tydsta voisi kehittdd myds koulutuksen, jolla tuoda oppaan
tiedot julkiseksi eri tydyhteisoihin tai esimerkiksi alan opiskelijoiden keskuuteen ja
kasvattaa autismitietamysta ja liikunnan merkitysta kuntoutuksessa.

Tyon jatkoksi voisi tehda tutkimuksen autismin kirjon henkildiden liikunnallisesta
aktiivisuudesta seké sen laadusta. Liikunnan hyotyja olisi hyva tutkia tarkemmin
esimerkiksi haastavan kayttaytymisen yhteydessa ja selvittdd vaheneekd haastava kaytos
asiakkaita miellyttavien ja monipuolisten liikkuntaharrastusten myéta. Tydn sisaltéa olisi
hyva esittdd myods visuaalisesti esimerkiksi DVD:n tai sosiaalisessa mediassa julki olevan
sivuston kautta autismin kirjon henkilille ja heidan laheisilleen. Videoiden avulla voitaisiin
helpottaa ohjaajien seka asiakkaiden oppimista. Suomenkielisia videoita on hyvin vahan

tarjolla esimerkiksi YouTubessa, joten kanava tdman kaltaisille videoille olisi ainakin selva.
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