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Luja

“Epdilematta L jentdd
virtsarakon paljon paremmin
kuin mik@an muu -
kokeilemani katetri.” = Tule
/ tervehtimadn
meita!
Apuvdlinemessut

Tampere 9.-11.11.
osasto 739

Luja™ - seuraavan sukupolven toistokatetri miehille
Yli 80 mikroaukkoa. Pienempi virtsatietulehdusriski.

Vapaa virtaus*

Virtsan virtaaminen loppuu vasta kun
virtsarakko on tyhjentynyt kokonaan,
joten kun olet valmis, olet valmis.

Ei uudelleen asettelua

Ei tarvetta katetrin uudelleen asetteluun
tyhjennettdessd, jolloin
tyhjennystekniikka on yksinkertaisempi.

Pienempi virtsatietulehdusriski** '
Suunniteltu varmistamaan virtsarakon \
tyhjentyminen mahdollisimman hyvin A .
virtsatietulehdusten riskin madaltamiseksi. \:“-__

TILAA ILMAINEN NAYTE https://tutustu.coloplast.fi/Luja

*Lujalla ei ldhes lainkaan virtauksen keskeytymistd ja virtsarakon tyhjeneminen kokonaan, joka mddritellddn <10 ml jadnndsvirtsaa
(NCT05485922, N=42). Yksittdiset tulokset voivat vaihdella.
*Mddritelty VVTI-riskitekijdmallissa (Kennelly M., et al. (2019), 10.1155/2019/2757862)

Tdmd materiaali sisdltdd tietoa Coloplastin tuotteista. Materiaalin tarkoituksena ei ole vaikuttaa Coloplastin asiakkaan, potilaan tai
muun materiaalin vastaanottajan hoitokdytdntdihin tai tuotevalintoihin. Keskustele aina sinua hoitavien terveydenhuollon ammatti-
laisten kanssa sinulle sopivista hoitokdytdnnadistd ja kdytettdvissd olevista tuotevalinnoista.

% COloplast Coloplast Oy, Ayritie 12 B, 01510 Vantaa.

Coloplast-logo on Coloplast A/S:n rekisterdimd tavaramerkki. © 2023-09. Kaikki oikeudet piddtetddn Coloplast Oy. PM-28236



SELKAYDINVAMMA AKSON
ISSN 1236-5092
31. vuosikerta

Julkaisija
Selkdydinvammaiset Akson ry
Mannerheimintie 107

00280 Helsinki

Paitoimittaja

Anni Tackman

pj@aksonry.fi

P. +358 40 595 4742

Toimitussihteeri
Ronja Venespera
syvlehti@aksonry.fi
P. +358 50 500 0030

Ilmoitusmyynti

Maarika Halonen
maarika.halonen@aksonry.fi
P. +358 50 371 5400

Tilaukset ja osoitemuutokset
www.aksonry.fi
toimisto@aksonry.fi

Ulkoasu
Vaino Heinonen

Paino

Kirjapaino Ohrling Oy
Kansi

Pexels / Gustavo Crivellari

Seuraava lehti ilmestyy viikolla 17.
Aineisto 4.3.2024 mennessa.
Teema: terveys ja turvallisuus

Syksyn teema vertaisuus ja vapaa-aika

amaén lehden teemana on nuo-

ret. Jain miettimaan, etta mita

tallainen kovasti kuulemma kes-
ki-ikdinen tati-ihminen voisi teemaan
sopivasti kirjoittaa. Olen tosin itsekin ol-
lut nuori ja edelleen nuori ainakin mie-
leltani, joten eikdhan minulla ole jotain
annettavaa taman numeron lukijoille.

Pohdin omaa vammaisuuttani, vam-
mautumistani ja sitd, miten se vaikutti
omaan aikuistumiseen. Olen vammau-
tunut 17-vuotiaana selkdytimessa olleen
markapesakkeen johdosta. Tuloksena oli
osittainen paraplegia eli alaraajahalvaus.
Vammautumiseni tapahtui aivan yhtak-
kia kuten tapaturmissakin, ei sita voinut
ennakoida. Siihen piti sopeutua.

Jokainen meistd kokee oman vam-
mautumisensa ja vammaisuutensa eri
tavalla. Ei ole oikeaa eika vaaraa tapaa.
Minulta usein kysyttiin alkuvuosina, et-
ta ”Olitko masentunut? Oletko katke-
ra? Oletko padssyt asiasta yli?” Vasta-
uksena usein totesin, ettd "ei siina ehti-
nyt miettimaan asiaa”. Paatin, etta tasta
mennaan eteenpadin. Olen tosin aina ol-
lut persoonana sellainen, ettd vanhoja
asioita en jaa murehtimaan, koska niita
ei voi muuttaa, vaan on jatkettava eteen-
pdin. Tietenkin on pdivid, kun pienetkin
asiat ottaa paahan, mutta se on elamaa
ja inhimillista.

Vammautuminen nuorena toi eteen
my0s erilaisia haasteita. Koska olin juuri
taysi-ikaisyyden kynnyksella, ensimmai-
send ajatuksena oli, ettd hoidanko itse

Paakirjoitus

Anni Tackman
puheenjohtaja

asianivai annanko vanhempieni hoitaa?
Mista saan lisda tietoa? Mita palveluita
minulle kuuluu? Miten kuntoutus? Vam-
maispalvelut? Koulutus? Suoraan toihin?
Mitd ystavat ja kaveri ajattelevat minus-
ta? Nuorena naisena tietenkin mielessa
myd&s se, mita vastakkainen sukupuoli
ajattelee minusta. Ensimmaiset vuodet
olivat erittdin mielenkiintoista "etsikko-
aikaa”.

Nuorenaolisi ollut hienoa, jos olisi ol-
lut Akson ja jos silloin olisi ollut netista
tietoa saatavilla kuten nyt - vaan ei ol-
lut. Vertaistuki, tieto, apu ja vinkit uu-
den eldman aloittamiseen pyorilla (kay-
tan lilkkumiseen manuaalipyoratuo-
lia) olisivat olleet erittdin tervetulleita.
Itselleni kadnteentekevd kohta selka-
ydinvammaisena oli ensimmainen kun-
toutusjakso, jossa paasin tutustumaan
ensimmaistd kertaa muihin vammaisiin
henkildihin. Tuolloin tajusin, kuinka hie-
noa on olla yhteis0ssa, jossa ei tarvitse
selitelld omaa vammaa tai toimintara-
joitetta. Ja ettd tukea tulee pyytamalla
ja pyytamatta.

Talla kokemuskirjoituksella haluan
rohkaista kaikkia nuoria, jotka pohtivat
miten eldmad jatkuu vamman kanssa, etta
tulevaisuus on valoisa! Teitd auttaa mei-
dan oma jarjestomme Akson, teita aut-
taa TATU ry, teitd auttavat vertaiset, joita
lOytyy jarjestojen kautta, harrastuksista,
kuntoutuksesta. Osallistukaa rohkeasti,
kokeilkaa erilaisia asioita. Jokaisen oma
polku l6ytyy varmasti. @
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Tulevat tapahtumat 2023

Ajankohtaisen tilanteen voit tarkistaa Aksonin verkkosivuilta www.aksonry:.fi.

VUOSIKOKOUKSET
30.11. Syyskokous

KOULUTUKSET, WEBINAARIT JA MUUT TAPAHTUMAT

24.10.  OnlinemOte pa svenska

24.10.  Hyvinvoinnin ilta Rovaniemelld
25.10. Vertaisiltapdiva Kemissa
28.10. Perheiden Halloween Helsingissa

10.11.  Akson vierailee Apuvalinemessuilla
Coloplastin osastolla 739, Tampere

11.11.  Aksonin seminaari Apuvalinemessuilla, Tampere
21.11.  Vapaaehtoisten verkkotapaaminen

28.11.  Aksonin pikkujoulut Turussa

3.12. Kansainvalinen vammaistenpaiva

VERTAISTAPAAMISET

Ajankohtaisen tilanteen voit tarkistaa Aksonin verkkosivuilta tai

vertaisohjaajilta.

Jyvaskyla

25.10.,25.11,,15.12.

Lisatiedot: Sini Pasanen, p. 045 156 0380, pasanensini92@gmail.com
tai Mirja Maki-Kulmala, p. 040 771 0505, pullapirkko@hotmail.com

Kotka
701,

Lisatiedot: Niko Tolonen, niko.tolonen.nt@gmail.com tai p. 050 339 9576

Kavelevien selkdydinvammaisten tapaamiset verkossa
12.12.
Lisatiedot: Niko Tolonen, kavelevat@aksonry.fi

Oulu

14.11.,12.12.
Lisatiedot: Vuokko Klasila, vuokko.klasila@outlook.com tai
Pirjo Raatikainen, p. 040 573 5324, pirjo.r.raatikainen@gmail.com

Tampere
Lisatiedot: Sari Salo, p. 040 590 2379 salosari6095@gmail.com

Turku
Lisatiedot: Satu Loponen, p. 044 517 6188, stumaa75@gmail.com

Tulevat tapahtumat 2024
25.1. Selkdydinvamman ABC: selkdydinvamman seuraamukset

1.-29.2. Kuntokuu

7.2. Selkaydinvamman ABC: apuvdlineratkaisut
5.3. Selkdydinvamman ABC: mielen hyvinvointi
5.9. Webinaari: aiheina aivovamma ja selkdydinvamma

@

LITY AKSONIN JASENEKSI

Jasenmaksut vuonna 2023

Varsinainen jasen:
véhintaan 20 €

Kannatushenkil6jdasen:
Selkdaydinvammaisen ldheinen 20 €
Muu kannatushenkil6jdsen 40 €

Kannatusyhteiséjdasen:
véhintaan 200 €

Aksonin jdsenend tuet
selkéydinvammaisten henkildiden
oikeuksien ajamista Suomessa.

Liity jaseneksi Aksonin verkkosivuilla

www.aksonry.fi

w/
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L AN s el K\\

Seuraa Aksonia verkossa ja somessa!

Verkkosivuilta loydét ajankohtaiset
A9, tiedot, tulevat tapahtumat seké
"L sidhkaiset Selkéydinvamma-lehdet.
www.aksonry.fi

www.facebook.com/aksonry
Facebookista l6ydat myods Aksenin
ryhmdéin hakusanoilla "Akson ry"

'ml www.instagram.com/aksonry

Aksonin yleinen keskusteluryhma
Lahetad WA-viesti "Liityn Aksonin WA-
ryhmd&én" numeroon 050 371 5400

Kévelevien verkkoryhma

Kavelevien selkéydinvammaisten verk-
koryhma kohtaa Teamsissa ja keskus-
telee WA-ryhmassd. Ota yhteytta:
kavelevat@aksonry.fi

VN VAN

!



TEEMA lapset ja nuoret

Miska nakee mahdollisuuksia
mahdottomuuksien sijaan

% TAINA LEHTOMAKI

Seitsemantoistavuotias Miska kuntoutuu korkeasta
selkaydinvammasta ja kay nettilukiota. Han tietaa,
ettd ajassa ei voi menna taaksepain eika muuttaa
ulkoisia tekijoita, mutta omaan suhtautumiseensa
voi vaikuttaa.

sitten kesalla koulun luokkaretkelld tehdessadn sumo-

painiasussa kuperkeikkaa alkuldammittelyjen aikana. ”Ku-
perkeikkaa tehdessani en saanut laitettua leukaa tarpeeksi rin-
taan, tulin lilkaa paalleni ja mursin neljannen kaulanikaman”,
Miska kertoo.

Teho-osastolta padstydan Miska vietti neurologisella kuntou-
tusosastolla viisi kuukautta. ”Sielld kuntoutusta oli joka arkipai-
vd, mutta se ei riittanyt minulle, joten harjoittelin omatoimises-
ti joka paiva. Kavin myds omakustanteisesti kdvelyrobotissa.”

Osastolta kotiuduttuaan Miska aloitti fysioterapian ja toimin-
taterapian. ”Silti ajallisesti suurin osa kuntoutuksesta tapahtuu
omatoimisesti kotona. Olemme ostaneet kotiin oman polkuko-
neen ja kaikkea muuta pienta treenausvalinetta.”

T amperelainen Miska Esselstrom, 17, halvaantui vuosi

Vain omaan suhtautumiseen voi vaikuttaa

Miska kertoo olleensa vammautumisen jalkeen henkisesti aluk-
si tdysin pihalla. ”En tiennyt mistdan mitaan, ja sitten oli todella
vaikeaa”, han kertoo. Asiat alkoivat helpottaa, kun han tajusi, et-
ta ei pysty menemaan ajassa taaksepain eika vaikuttamaan ul-
koisiin tekijoihin. "Mutta yhteen asiaan voin vaikuttaa, ja se on se,
miten itse suhtaudun tahan tilanteeseen ja asioihin yleisestikin.”

"Vaikka olen tullut lahtopisteesta todella pitkalle, valilla on tun-
tunut, ettd kuntoutus ei etene. Valilla taas on tullut isoja harppa-
uksia. Koko ajan olen mennyt ja tulen menemaan eteenpain”,
paattavainen Miska kertoo.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Uusien toimintatapojen oppimista

Miska kay fysioterapiassa Premius Kuntoutuksessa Tampereella.
Sielld hanen fysioterapeuttinaan toimii Eveliina Markovaara, jo!-
la on laaja osaaminen selkdydinvammojen kuntoutuksesta. Mis-
kan kuntoutus on edennyt tavoitteiden mukaisesti ja seka toimin-
takyky ettd toiminnallisuus ovat lisdantyneet.

Korkeissa, tdydellisissé vammoissa, jollainen Miskallakin on,
fyysisen toimintakyvyn harjoitteet koostuvat vammatason ylépuo-
lella olevien toimivien lihasten vahvistamisesta seka uusien toi-
mintatapojen oppimisesta. Esimerkiksi liike-energian hyddynta-
minen kehonhallinnassa seka pdan ja ylaraajojen liikkeiden hyo-
dyntaminen tasapainonhallinnassa ovat perusharjoitteita taman
vammatason kuntoutuksessa.

"Myds spastisuuden kanssa toimeen tuleminen vaatii aikaa ja
opettelua. Parhaassa tapauksessa spastisuutta oppii hyddynta-
maan, vaikkei aktiivista lihastoimintaa tietyissa lihaksissa olisi-
kaan”, Eveliina kertoo.

Kuntoutumisen alkuvaiheessa tapahtuu myds niin sanottua
luonnollista palautumista, joten sen havainnointi ja siihen tart-
tuminen on tarkea osa terapeutin ty6ta. "Fysioterapian tavoit-
teiden muokkaaminen sen hetkisen toimintakyvyn mukaisesti,
yhdessa kuntoutujan kanssa, korostuu. Apuvalineiden muutok-
set seuraavat luonnollisesti toimintakyvyn muutosten mukana”,
Eveliina kertoo.

Hauska terapia motivoi jatkamaan

”Paadyin Evelle terapiaan oikeastaan vahingossa, mutta olen iloi-
nen, ettd paddyin. Kavin Premiuksessa avoimien ovien pdivana ja
tykkdsin paikasta, ja Even tapasin vasta ensimmaisella fysiotera-
piakdynnilla. Terapeutilla on tietenkin suuri vaikutus siihen, mi-
ten kuntoutus etenee. Ensinnakin tietdako terapeutti, mita tekee,
jatoisena minkalainen suhde kuntoutujalla ja terapeutilla on. Se,
ettd terapia on hauskaa, motivoi jatkamaan”, Miska tietaa.
Miskan toimivien lihasten lihasvoima on kohentunut, mika
nakyy muun muassa ylaraajojen, hartiaseudun ja kehon kayton
toiminnallisuuden lisddntymisend seka osallistumisena enene-
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vissa maarin paivittaisiin toimiin ja muihin oman eldman tou-
huihin. Esimerkiksi sydminen ja juominen onnistuu itsendises-
ti, jarjestelyavuin.

"Miska osallistuu itse aktiivisesti, kehonhallinnan ja lihasvoi-
mien kehittymisen my6td, muun muassa siirtymisiin, asennon
vaihtoihin seka ylavartalon pukemiseen. Miska on myos oppinut
kayttamaan liike-energiaa ja spastisuutta taitavasti hyodykseen”,
fysioterapeutti Eveliina kehuu.

Harjoitteiden yhteys arjen toimintoihin

Miskan motivaatio kuntoutukseen on alusta asti ollut todella hy-
va. Nuori mies on tunnollinen myds kotiharjoittelussa.

"Tavoitteenani kuntoutuksessa on tietysti kuntoutua tdysin,
silld jos yrittdisin kuntoutua vain osittain, nakisin sen hidastavan
minua ja kuntoutustani”, Miska kertoo.

”Miskalla on sopivaa rohkeutta ja uteliaisuutta kokeilla uusia
asioita. Korkeasta vammatasostaan huolimatta han tekee ja tou-
huaa itselleen mieluisia asioita arjessa. Nakee mahdollisuuksia
mahdottomuuksien sijaan. Miska myds haluaa usein tietda, mik-
si mitakin harjoitetta tehdaan, ja siita syntyykin usein hyvia kes-
kusteluita, jonka seurauksena Miska oivaltaa nopeasti harjoittei-
den yhteyden arjen toimintoihin. Miskalla on hauska huumori, ja
ajoittain itseironinenkin tapa suhtautua eldmadan vamman kans-
sa”, Eveliina kertoo.

"Terapeutin on tarkeda yleiselld tasolla tiedostaa, millaista
toimintakykya miltakin vammatasolta voidaan odottaa, ja osata
valita harjoitteet sen mukaisesti. Nahda kuntoutujan potentiaa-
li ja auttaa kuntoutujaa ndkemdan myos oman toimintakykynsa
mahdollisuudet. Elama ei lopu vammautumiseen, se vain muut-
taa tapoja tehda asioita. Keksitdan yhdessa uusia tapoja toteut-
taa kuntoutujalle mieluisia asioita”, Eveliina pohtii omaa rooli-
aan terapeuttina.

Paiva kerrallaan

Miska on aloittanut juuri nettilukion ja suorittaa sita kuntoutuk-
sensaymparilla. ”Olen aina tykdnnyt urheilusta, ja se on ollut suu-
rin kiinnostuksen kohde ja suurin ilo elamassani. Talla hetkella
kuntoutus on minulle urheilua ja [dhimpana samaa hyvanolon
tunnetta.”

Miskan arki pyorii lahinna kuntoutuksen ja koulun ymparilla,
mutta han tiedostaa silti levon tarkeyden, muistaa nahda kave-
reitaan ja nauttia luonnostakin aina valilla.

"Tulevaisuudensuunnitelmistani en osaa sanoa. Talla hetkella
pystyn vain keskittymaan tdhan hetkeen ja tahan paivaan, elan
pdiva kerrallaan.” @

Miska harjoittelee fysioterapiassa Eveliinan kanssa muun muassa ylaraajoihin
tukeutumista.

Miskan motivaatio kuntoutukseen on alusta asti ollut todella hyva. Kuntoutu-
jan ja terapeutin suhteella on suuri vaikutus siihen, miten kuntoutus etenee.
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Vauhtia vapaa-aikaan ja
harrastamiseen

@ EIJA SAARIO, VIESTINTASUUNNITTELIJA, TATU RY

ahdollisuus mielekkddseen vapaa-ajan toimintaan kuu-

luu jokaiselle lapselle ja nuorelle. Jos lapsella tai nuorel-

la on jokin arkeen vaikuttava vamma, sairaus tai rajoite,
unelmien tavoittelun ja itsendisten valintojen tekemisen eteen voi
tulla esteita. Tarkeda onkin, ettd lapset ja nuoret saavat tukea néi-
den esteiden purkamiseen ja tutustua itseddn kiinnostaviin har-
rastuksiin ja vapaa-ajanviettomahdollisuuksiin. Jos sinua kiin-
nostaa jokin harrastus tai haluat kokeilla jotain uutta juttua, jut-
tele siita laheistesi kanssa.

Lasten ja nuorten saattaa olla vaikeaa itse tunnistaa omia vah-
vuuksiaan, jonka takia voi yhdessa vanhempien tai sinun kanssasi
tyoskentelevien ammattilaisten kanssa miettid, millaisia unelmia,
haaveita ja vahvuuksia sinulla on. Aikuisten tehtavana on tarjota
lapselle ja nuorelle erilaisia eldmyksid, kokemuksia ja vaihtoehto-
ja. Erilaisia taitoja olisi tarked paasta harjoittelemaan. Vahvuuksia
ja unelmia tulee varmasti esiin, kun lapset ja nuoret saavat aikaa,
mahdollisuuksia ja kannustusta niitd pohtiessaan.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Kun mietit, mita haluaisit harrastaa ja mika sinua
kiinnostaa, kysy itseltasi/pohdi laheistesi kanssa:

Haluanko harrastaa porukassa vai mieluummin yksin?
Harrastaa voi myds kotona eikd sen tarvitse tapahtua aina ryh-
massa.

Olenko luova tyyppi, joka voisi innostua esimerkiksi maalaa-
misesta tai muusta taiteen tekemisesta?

Esimerkiksi kansalaisopistoilla on monipuolista tarjontaa erilai-
sista taidekursseista aina piirtdmisesta valokuvaukseen.

Pidanko taiteen kuluttamisesta eli tykkaanko katsoa

elokuvia, kuunnella musiikkia, kdyda teatterissa tai

taidenayttelyissa?

+ Onko laheisissasi tai kavereissasi sellaisia, joita kiinnostaa sa-
mat asiat? Voisiko jonkun kanssa sopia, ettd katsotaan yhdessa
leffa vaikka kerran kuussa tai kdydaan yhdessa konserteissa?
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+ My0s verkossa, esimerkiksi Discordissa, on paljon muita sa-
moista asioista kiinnostuneita ihmisid, joiden kanssa voi kes-
kustella vaikka leffoista tai musiikista.

Tykkaanko lukea tai kuunnella kirjoja tai lehtia?

+ Kirjastoista l0ytyy valtavasti erilaista lukemista sarjakuvista ro-
maaneihin. Esimerkiksi eKirjastosta ja Yle Areenasta loytyy il-
maisia danikirjoja, jos pidat mieluummin kirjojen kuuntelemi-
sesta.

Pidanko liikkumisesta? Haluanko hien pintaan vai rauhalli-

sempaa liikkkumista?

+ Yha useampi urheiluseura tarjoaa toimintaa vammaisille ja tu-
kea tarvitseville harrastajille tai on valmis ottamaan heita mu-
kaan yleiseen toimintaansa. Tutustu lajikokeilumahdollisuuk-
siin, Valtti- ohjelmaan ja etsi oma seurasi osoitteessa www.pa-
ralympia.fi/liikunta/lapset-ja-nuoret

+ Myos itsekseen tai laheisen kanssa voi harrastaa liikuntaa. Kun
merkitsee liikuntakerran kalenteriin tai sopii jonkun toisen
kanssa yhteisestd liilkuntahetkesta, tulee lahdettyd helpommin
liikkeelle.

Haluanko tutustua uusiin ihmisiin ja saada vertaistukea?

+ Monilla jarjestoillda on ryhmid ja tapaamisia seka livena etta
etand. Naista ryhmista voi l0ytaa uusia kavereita ja saada jut-
tuseuraa.

+ Akson ry:n vertaistapaamiset: www.aksonry.fi/vertaistuki/ver-
taistapaamiset.html

« TATU ry:n vertaistapaamiset: www.tatury.fi/toimintaa/vertais-
tapaamiset/

Haluanko oppia uuden kielen tai kehittaa kielitaitoasi?

+ Kansalaisopistoilta [6ytyy myos kielten opiskeluun erilaisia
ryhmia.

+ Kielten opiskeluun oytyy myos erilaisia sovelluksia, kuten
Duolingo ja WordDive

Haluanko tehda hyvaa ja auttaa muita?

+ Vapaaehtoistoiminnassa pdaset olemaan tukena muille sa-
mankaltaisessa tilanteessa oleville, saat itse samalla vertaistu-
kea ja uusia kokemuksia ja padset kehittdmaan omaa osaamis-
tasi.

+ Aksonissa voi toimia vapaaehtoisena vertaistukihenkilona:
www.aksonry.fi/vertaistuki.html

« TATU ry:ssa voi toimia vapaaehtoisena vertaistukihenkilona,
Nuoret Kehittdjat -vaikuttajaryhmassa, kokemustoimijana tai
hallituksen jasenend: www.tatury.fi/toimintaa/vapaaehtoistoi-
minta/

Pidanko tietokoneella tai pelikonsolilla pelaamisesta?

+ Tutustu Saavutettava pelaaminen -Discord-kanavaan, josta
juttua myos tassa lehdessa. Sielta l6ydat peli- ja ohjainvinkke-
ja sekd muiden pelaajien kokemuksia.

Kuka olet?
Teemu Hamalainen. Olen 9 vuotta.

Mitd harrastat?
Special Hockeyta. Se on jadkiekkokelkkailua.

Missd joukkueessa?
KalPa Juniorin Special Hockey -joukkueessa Kuopiossa.

Milloin aloitit jadkiekon harrastamisen?
Vuosi sitten. Yhden syksy- ja kevatkauden olen kiekkokelk-
kaillut.

Millainen toimintavaline sinulla on jadkiekossa kaytossa?
No jadkiekkokelkka. Siind istutaan kelkassa, missa on kak-
si luisteluterad kelkan alla. Ja kasissa on mailat, joissa toi-
sessa paassa on lapa, jadakiekon pelaamista varten ja mai-
lan toisessa padssa on teravat piikit kelkan eteenpdin tyon-
tamistd varten. Ja tietysti kypard, missa kasvojen edessa
on ristikko.

Mika jaakiekossa on kivaa?
Maalien teko! Ja kun saa kovan vauhdin kelkalla.

Onko jokin asia, jossa kaipaat vield harjoitusta?
Kiekon kuljetus ei ole kovin helppoa. Ja jaakiekkokelkalla
kddntyminen nopeasti on my6s vahan vield hankalaa.

Mita haluaisit sanoa jollekin toiselle lapselle tai nuorelle,
joka pohtii harrastuksen aloittamista?

No aloita vaan. Kannattaa aina kokeilla kaikkea niin sitten
tietad, olisiko se kivaa.

Special Hockey on tarkoitettu 7-29-vuotiaille harrastami-
seen tukea tarvitseville lapsille ja nuorille yli diagnoosirajo-
jen, joilla oman vamman, sairauden, muun toimintakyvyn
heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi on vaikea
osallistua yleisesti tarjolla oleviin liikuntaryhmiin. Special
Hockey ryhmia toimii esimerkiksi seuraavissa jaakiekkoseu-
roissa: KalPa, TPS, Ilves ja HIFK.

SELKAYDINVAMMA AKSON

2

9



TEEMA lapset ja nuoret

VAUHTI! -toiminta - vauhtia erityista tukea tarvit-
sevien lasten ja perheiden vapaa-aikaan ja harras-
tamiseen Pohjois-Savossa.

VAUHTI! on harrastus- ja vapaa-ajan toimintaa harrastamiseen » Lapsen osallisuus ja yhdenvertaisuus harrastus- ja vapaa-

tukea tarvitseville lapsille, alle 30-vuotiaille nuorille ja heiddn ajan toiminnassa lisdantyy: omannakoisen harrastuksen
laheisilleen yli diagnoosirajojen. Toimintaa jarjestetdan lisal- loytyminen, onnistumisen kokemusten saaminen ja perheen
messa, Kuopiossa, Siilinjarvella ja Varkaudessa. yhdessa tekemisen vahvistuminen

VAUHTI! jérjestda erilaisia lasten ja nuorten harrasteryhmia « Perheen ja vanhempien jaksaminen vahvistuu: voimavaroja
sekd Perheily-tapahtumia yhteistyossa muiden toimijoiden arkeen tiedon ja vertaistuen avulla
kanssa. Yhdessa tehddan mukavia ja monipuolisia asioita, ku- « Tietoisuus ja yhdenvertaisuus lisdantyy erityista tukea tarvit-
ten retkeilldan, pelataan pelejd, musisoidaan, askarrellaan ja sevien lasten ja nuorten kohtaamisessa
kokeillaan uusia litkuntalajeja. Toiminta suunnitellaan yhdes- Lue lisad VAUHTI!-toiminnasta osoitteessa www.tatury.fi/vauh-
sd osallistujien kanssa. VAUHTI! -toiminta edistaa erityista tu- ti-hanke/vauhti-hankkeesta/
kea tarvitsevien lasten harrastustoimintaa myos yhdessa eri-
laisten urheiluseurojen, esimerkiksi KalPa Junioreiden, kanssa. Seuraa myos Instagramissa ja Facebookissa. @

VAUHTI! -toiminnan tavoitteena on erityista tukea tarvitse-
vien lasten ja nuorten yhdenvertaisuus ja osallisuus sekd mah-
dollisuus elda omannakdista hyvaa elamaa:

‘\ kuntoutuskeskus ve e
Q‘ KANKAANPAA

Valitse sinakin Kankaanpaa!

Tervetuloa meille moniammaitillisille yksilollisille kuntoutusjaksoille.
Osaava ja aidosti vdlittdvd henkilokuntamme on tddlld sinua varten. " ESTEETTOMIA

Kuntoutuskeskus Kankaanpaa on viihtyisa ja monipuolinen ~ MAHDOLLISUUKSIA:
hyvan olon keskus, jossa on hyvit esteettomat lilkuntamahdollisuudet ¢ allasosasto ja saunat
sisalla ja ulkona. Jarjestimme joustavasti mukavan majoituksen itsenai- o keilahalli

sesti majoittuville tai 24h avustusta tarvitseville. e iso liikuntasali

¢ kuntosali

¢ ilma-aseammunta

e jousiammunta

e asfaltoitu kuntopolku
o frisbeegolf

e suunnistus

¢ kota ja laavu

Lokomat-kavelyrobotti kaytossa! e

Meille voit tulla selkaydinvammaisen moniammatilliseen yksilokun-
toutukseen Kelan tai vakuutusyhtion kustantamana, mutta halutessasi
myos itse maksaen. Kuntoutus- ja hakukysymyksissa sinua palvelee
kuntoutussihteerimme, p. 050 394 7524 tai
kuntoutustoimisto@kuntke.fi.

(0 ry|-|'|'5|s Kelankaari 4 | puh. 02 57 333 | kuntke fi
\ ‘1}6 |_YR|TYS I Palvelut myos lapsille ja nuorille: lastenkuntsari.fi
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Saavutettava

pelaaminen

@ EIJA SAARIO, VIESTINTASUUNNITTELIJA, TATU RY
VENLA RATY, JARJESTOSIHTEERI, HENGITYSTUKI RY

mVENLA RATY, JARJESTOSIHTEERI, HENGITYSTUKI RY

eleja suunnitellaan pddasiassa viihdetarkoitukseen, mika

asettaa niille yhden tarkedn vaatimuksen: pelaamisen tu-

lee olla hauskaa. Pelien saavutettavuus mahdollistaa pe-
laamisen ilon kaikille pelaamisesta kiinnostuneille. Tietokone- ja
konsolipelien saavutettavuus tarkoittaa pelikokemuksen mahdol-
listamista pelaajan rajoitteista riippumatta eli kaikkien pelaajien
yhdenvertaista mahdollisuutta osallistua pelaamiseen.

Pelaaminen kuuluu yhad useamman ihmisen vapaa-ajan viet-
toon. Mahdollisuus yhteisiin puheenaiheisiin, joukkoon kuulumi-
seen ja osallistumiseen ovat kaikille tarkeitd asioita. Verkossa pe-
lattavat moninpelit voivat mahdollistaa pelaajille sosiaalisia kon-
takteja. Monet |6ytavatkin pelien kautta itselleen samanhenkista
ja samoista asioista kiinnostunutta seuraa.

Saavutettavuuden kannalta helppokayttdisyys, selkeys, tarkei-
den asioiden viestiminen mahdollisimman monelle eri aistille ja
mahdollisimman laaja muokattavuus sekd mahdollisuus kayttaa
itselle sopivia ohjaimia ovat tarkeimpid asioita. On tarkeaa, etta
pelin kannalta tarkeat asiat voi aistia useammalla kuin yhdella
aistilla. Muokattavuus voi tarkoittaa esimerkiksi tekstityksen va-
lintaa seka varien ja kontrastin muokkaamista. Jotkut kayttavat
pelaamisessa apuna hiirtd ja nappaimistoa. Erityisesti liikuntara-
joitteisille pelaajille tarkoitettuja ohjaimia on kehitteilla seka Xbo-
xille ettd Playstation 5:lle.

Venlan kokemuksia pelaajana

Pelien saavutettavuus on mennyt eteenpain kovaa vauhtia. Peli-
teollisuus on herdnnyt siihen, etta parempi saavutettavuus hel-
pottaa kaikkia pelaajia. Lisaksi ohjaimia pystyy nykydan rakenta-

maan itse tarpeen vaatiessa melko helposti.

Aina ensimmadisenad, kun aloitan uuden pelin parissa, tarkistan
pelin asetukset. Usein vaihdan pelissa kaytettavat ndppaimet it-
selleni sopivammaksi ja tarkistan muut helppokayttéominaisuu-
det. Koska kasivoimani ovat heikot, suosin nykydan peleja, joissa
on taukoja ja ei tarvitse painaa kymmenta eri ndppdintd nopeas-
sa tahdissa. Joskus kaytdan apuohjelmia, jotka tekevat pelaami-
sesta helpompaa. Kuvassa pelaan PlateUp-pelia sovellettuna.
Sen sijaan ettd painaisin nappaimistosta lilkkkumisnappaimia, lii-
kutan hiirta haluttuun suuntaan, ja apuohjelma muuttaa taman
nappaimen painallukseksi. Peli, eivatkd muut pelaajat, ei huo-
maa mitaan eroa.

Saavutettava pelaaminen -Discord-kanava

Jos saavutettava pelaaminen kiinnostaa, kannattaa tutustua Saa-
vutettava pelaaminen -Discord-kanavaan. Kanavalla jaetaan tie-
toa saavutettavasta pelaamisesta, keskustellaan kaikenlaisesta
pelaamisesta ja siella voi etsid myos samanhenkista peliseuraa
seka jakaa pelistriimeja. Kanavalta l0ytyy my0s vinkkeja. Palve-
linta ja keskustelua yllapitaa Venla eli @wepsi. Taustajoukoissa
on mukana myds Hengitystuki ry ja TATU ry. @

LUE LISAA: HENGITYSTUKI.FI/SAAVUTETTAVA-PELAAMINEN/

SAAVUTETTAVUUDEN KANNALTA HYVIA PELEJA:
GOD OF WAR RAGNAROK
THE LAST OF US PART 2

LUE PELIEN SAAVUTETTAVUUSARVIOINTEJA
CANIPLAYTHAT.COM -SIVUSTOLTA

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Vertaisuudesta tukea omaan

elamaan - nuoren ja vanhemman
kokemuksia vertais- ja

kurssitoiminnasta

Mira on 19-vuotias lukiolainen. Han pitaa paljon musiikista ja lukemisesta. Miran
aiti Mari on osastonsihteeri ja han harrastaa mm. ulkoilua, joogaa, koirien kanssa
nayttelyja ja noseworkia. TATUn vertaistapaamissa ja kursseilla Mira ja Mari ovat

olleet mukana vuodesta 2014.

% MARJO JUUTI-TAVI, TOIMINNANJOHTAJA, TATU RY

ira sai selkaydinvam-
man 2012 autokolaris-
sa. Alun perin han ja

diti kuulivat TATUn toiminnas-
ta TAYSin ammattilaiselta kola-
rin jalkeen. Pari vuotta ehti ku-
lua, kun lahtivat ensimmaiseen
TATUn jarjestamaan tapaami-
seen, joka oli perhekurssi.

Nain Mira kertoo ensimmaisis-
ta ajatuksistaan lahteda mukaan
kurssille: "Silloin vield oma vam-
mautuminen ja tulevaisuus pyo-
ratuolin kanssa oli outo ja kum-
mallinen ajatus. Muistan silloin
10-vuotiaana miettineeni tulisin-
ko nauttimaan kurssista vai olisiko kokemus enemmankin ma-
sentava muistutus omasta tilanteesta. Olen kuitenkin kiitollinen,
ettd uskaltauduin lahtemadan.” Miran mukaan toiminta kurssilla
auttoi siing, ettd han tuli enemman tutuiksi vamman kanssa, na-
ki muita ihmisia samassa tilanteessa, ja oppi paljon uutta. Kurs-
silla saatujen kokemusten myota Mira ajatteli, ettei vammautu-
misen tarvitse olla hyvan eldaman loppu.

Myds Miran didin Marin muisto ensimmaisesta kurssista on

SELKAYDINVAMMA AKSON

myOnteinen. Mari kertoo: "Kurs-
sioliihan mahtava, vertaisuuden
kokeminen muiden samoja asi-
oita kokeneiden kanssa oli ehka
se isoin asia, mika kurssista jai.”
TATUn perhekurssin tavoittei-
siin kuuluu, ettd lapsi tai nuori saa
kayda lapi vammautumista ja sii-
hen johtaneita tapahtumia ikata-
son mukaisesti ammattilaisten
ohjauksella. Myds vanhempien
ryhmassa kasitelldan lapselle tai
nuorelle tapahtuneen vammautu-
misen herattamia tunteita ja poh-
ditaan yhdessd, mitka seikat ovat
auttaneet selviytymaan seka saa-
daan tietoa erilaisista tukimuodoista ja palveluista. Usein perhe-
kurssien kaikkein tarkeimmaksi anniksi nousee toisten saman-
kaltaisessa tilanteessa olevien perheiden tapaaminen ja vertai-
suus, juuri kuten Mira ja Mari kuvasivat omaa kurssikokemustaan.
Miran tavoin monilla nuorilla on usein vammautumisen jal-
keen korkea kynnys ldhted toimimaan toisten nuorten kanssa.
Oma pdrjaaminen ja toisten suhtautuminen voi mietityttaa. Ver-
taistukea ei osaa kaivata, kun ei tiedd, mita se on tai mita siita voi
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saada. Kuitenkin useimmat toimintaan osallistuneet nuoret ker-
tovat jalkeen péin tapaamisen parhaana puolena sen, ettd voit
tulla omana itsenasi ja saat sellaista ymmarrystd, mitd muualta
ei saa. Kursseilla ja vertaistapaamisissa tutustuminen tapahtuu
luontevasti yhteisen toiminnan lomassa, sallivassa ymparistossa
ja jokainen saa osallistua omalla tavallaan.

Monesti vertaistuki kuulostaa sanana vieraalta ja sitd onkin vai-
kea kuvata sille, joka ei ole sitd aiemmin kokenut. Nuoret ja l&hei-
set kertovatkin itse tastd kokemuksesta parhaiten.

Mira kertoo: "Vertaisuus on itselle merkannut sita tietynlaista
turvan tunnetta, mita saa tavatessaan muita samoissa tilanteis-
saolevia, ja ndkevansa ettei ole yksin. Yllattavad aina on se, kuin-
ka samanlaisia ongelmia meilld on vammasta riippumatta. Ver-
taisuus on antanut tukea omaan eldmaén, haaveiluun ja myos
omakuvan kehitykseen.”

Mari-aiti kuvaa vertaisuuden merkitysta eri vaiheessa lapsen
vammautumisesta tdhadn pdivaa seuraavasti: "Vertaisuudella on
ollut iso rooli kolarin jalkeisessa eldmdssa. Se on tuonut lohtua
monessa asiassa, mitd onnettomuuden jalkeen on jouduttu lapi-
kdymaan, uusia tuttuja TATUn onnistuneiden kurssien ja tapaamis-
ten muodossa. Jaettu suru puolittuu, jaettu ilo tuplaantuu - kuvaa
mielestani ytimekkaasti vertaisuutta parhaimmillaan.”

Mira on osallistunut myds TATUn Mitd peruskoulun jalkeen
-kurssille (nykyisin Oma suunta -kurssi). Sielld nuori padsee poh-

Jaettu suru
puolittuu, jaettu
ilo tuplaantuu -
kuvaa mielestani

ytimekkaasti
vertaisuutta
parhaimmillaan.

timaan omia tulevaisuuden valintoja saadun tiedon ja muiden
kanssa kadytyjen keskustelujen pohjalta. N&in valinnat selkiyty-
vat ja nuori uskaltaa tehdd oman nakaoisia valintoja. Laheinen saa
tietoa peruskoulun jalkeisista mahdollisuuksista seka jakaa koke-
muksia muiden ldheisten kanssa. Kurssilla nuori ja l[dheinen saa
uusia nakokulmia tilanteeseen ja ldheisen luottamus ja tuki nuo-
ren valintoja seka tulevaisuutta kohtaan lisaantyy.

Mira kertoo, ettd vaikka hanelld on jo useita kurssi- ja vertais-
tapaamiskokemuksia, hanelle yha silloin talloin kurssille tai ver-
taistapaamiseen lahtiessa tulee epdily, etta tuleekohan tama ole-
maan positiivinen ja hyva kokemus. Ja joka kerta omalla kohdalla
epaily on kadonnut heti paikalle paastya ja mukana olevia kave-
reita tavattua. Lahtemisen kynnysta voi nostaa myds se, ettd uu-
dessa ympdristdssa itsendinen parjadminen ei olekaan itsestdan
selvad ja avun vastaanottaminen muilta ei ole helppoa. Kuten Mi-
ra kertoo itsestdan: ”Itse olen valilla liian ylped pyytamaan apua,
tai edes tunnustamaan tarvetta, mutta olen ajatellut, ettd kurssil-
le lahdettya ei ole mitddn menetettdvad, enemmankin opittavaa.”

Mira ja Mari ovat reilun kymmenen vuoden aikana osallistuneet
erilaisiin TATUn vertaistapaamisiin yhdessa ja erikseen. Omien ver-
taiskokemusten vahvistamina he ovat itsekin toimineet vertaisi-
na muille, jotka ovat olleet ensikertalaisia kurssilla.

Yhtena hyvédna tuoreena kokemuksena molemmille on jaanyt
mieleen Menndan metsaan ja rannalle -vertaisviikonloppu, johon

SELKAYDINVAMMA AKSON
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heinnostuivat ldhtemadan saadakseen ideoita ja kokemuksia pyo-
ratuolia kayttavan lilkkkumiseen haasteellisemmassa maastossa
ja tietoa, millaisia apuvélineitd on mahdollista niissa kayttaa. Ta-
man vertaisviikonlopun TATU jarjesti yhteistydssa MALIKE-toimin-
nan kanssa. Mari-diti muistelee vertaisviikonloppua: Ja tietys-
ti vertaisten tapaamista odotimme myds. Ehdottomasti kannat-
ti lahted mukaan tutustumaan uusiin ihmisiin ja apuvalineisiin.
Ohjelmassa oli myds omaa aikaa ja lepoa jarjestetyn ohjelman
ohessa ja hyvaa ruokaa.”

Mari-aiti kannustaa muita perheitd [dhtemaan mukaan jarjes-
tojen toimintaan. Vertaisuuden lisaksi myos jarjestdjen ammat-
tilaisilta perheet saavat tietoa ja ohjausta. ”Olen tosi kiitollinen,
etta l6ysimme TATUn ja heidan toimintansa. Sielld tyoskentelee
suurisydamisia ja ihania ihmisid, jotka ovat tyolleen omistautu-
neita ammattilaisia,” toteaa Mari lopuksi. @

INFO

TATU ry on tapaturmaisesti tai potilasvahingon kaut-
ta vammautuneiden ja sairastuneiden lasten ja nuor-
ten sekd heidan laheistensa valtakunnallinen tukiyhdis-
tys. TATU ry jarjestdan valtakunnallista vertaistoimintaa
sekd seuraavia teemakursseja; Uskallusta ja oivalluksia
-perhekurssi, Oma suunta -kursseja 14-17 ja 18-29 -vuo-
tiaille nuorille ja nuorille aikuisille, jotka ovat vammau-
tuneet tapaturmaisesti tai sairastuneet akillisen aivota-
pahtuman vuoksi (aivoverenkiertohdirién, -verenvuo-
don tai aivokasvaimen jalkitila). Ehdit vield mukaan
TATUn taman vuoden kursseille. Ota yhteyttd Emmaan
ja saat lisatietoa hakemisesta p. 0451187609. TATUn ver-
tais- ja kurssitoiminnasta saat lisatietoa kotisivuillamme:
tatury.fi/toimintaa/vertaistapaamiset ja tatury.fi/kurssit.

Kevainen tapahtumavierailu Quluun

viikkona 10.5. Osallistujia oli paikalla 13 henkil6a. Illan in-

fopaketin aloitti OYS selkdydinvammayksikdn vastuulaa-
kari Anna-Leena Heula, joka kertoi selkdydinvammaan liittyvista
erityisongelmista. Sen jélkeen fysioterapeutti Suvi Madetoja sa-
masta yksikosta antoi olkapaiden huoltovinkkeja ja naytti hyodyl-
lisia linkkeja, joiden kautta 6ytda lisaa tietoa olkapaiden oma-
hoidon tueksi.

Paikalla oli myds aktiivisia aksonlaisia. Raili Louhimaa kertoi
uuden Pohteen hyvinvointialueen vammaisneuvoston toimin-
nasta ja vertaisohjaaja Vuokko Klasila paikallisen vertaisryhman
toiminnasta. Erityisen ilahduttavaa oli tilaisuudessa syntynyt vil-
kas keskustelu ja kokemusten jakaminen puheenvuorojen aihe-
piireista seka hoidosta ja kuntoutuksesta.

Illan paatteeksi rentouduttiin naurujoogan parissa erilaisten
harjoitteiden avulla, ja kylldhan se valilla naurattikin. Jos siita ei
saanut riittdvasti hyvaa mieltd, saattoi sita kohottaa herkullisten
tarjoilujen aarella, joita riitti myos kotiin vietavaksi. Palautteiden
perusteella oululaiset toivoivat jatkossakin vastaavanlaisia tapah-
tumia seka retkiad ja virkistysta Oulun alueelle. @

T iedon ja ilon ilta pidettiin Oulun Aleksinkulmassa keski-
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Wellspect

A REAL DIFFERENCE

pisarakarki on yha useamman miehen
virtsarakon hallinnan apuna

-~ JoO eXIoie O
LoFric Origo -tuoteperheen uusin jasen, joka mahdollistaa
yha useamman miehen itsekatetroinnin.
Se on kayttajaystavallinen ja voi helpottaa arkea,
mahdollistaen eldmisen vapauden.

Tuotenumerot:
4451220 LoFric Origo Flexible 40 cm CH12

4451420 LoFric Origo Flexible 40 cm CH14 L F ® _® . .
4451620 LoFric Origo Flexible 40 cm CH16 Or-ric Oiri go
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@ HENNA SUIKKI, TOIMINTATERAPEUTTI,
ERITYISTASON SEKSUAALITERAPEUTTI

ammautuminen vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen
elamaan, ihmissuhteisiin ja kokemukseen itsesta. Seksu-
aalisuus on luonnollinen osa ihmisyytta kaikissa elaman-
vaiheissa ja varsinkin murrosian kynnyksella ja nuoruudessa sek-
suaalisuuteen liittyvat pohdinnat ja kokemukset alkavat herdilla.
Tiedathan, ettd kaikilla on oikeus omanné&koiseen seksuaalisuu-
teen, siithen tutustumiseen ja tiedon saan-
tiin. Seksuaalisuuteen liittyy usein paljon
tunteita. On tarkeda pohtia, mitéd kaikkea
seksuaalisuus voi sinulle tarkoittaa, mita
siltd toivot ja mita tietoa siita tarvitset.

Seksuaalisuus on jannittavaa ja saa ai-
kaan uudenlaisia tuntemuksia. Kaikille sek-
si ja seksuaalisuus ei ndyttele suurta roo-
lia eldmassa ja sita tdytyy myos kunnioit-
taa. Voi olla, ettet koe tata aihetta itsellesi
tarkedksi. Seksuaalisuuden ollessa esilla
esimerkiksi mediassa voi herdta artymys-
ta tai riittamattdmyyden tunnetta varsin-
kin silloin, jos omaa seksuaalisuutta ei halua tai pysty ilmenta-
maan samoin tai siihen liittyy epdvarmuutta ja kysymyksia. On
hyva muistaa, ettei ole olemassa oikeaa tai vaaraa tapaa ilmen-
taa ja toteuttaa omannakaista elamaa, vaan jokainen ihminen
on arvokas omana itsenaan. Olisi ihanaa, jos l6ytaisit itsellesi
turvallisen ihmisen, jonka kanssa aiheesta voisi keskustella ja si-
ta kautta loytaa tietoa.

Kaikilla on oikeus saada nautintoa ja hyvia kokemuksia seksis-
ta ja seksuaalisuudesta yksin tai yhdessa kumppanin kanssa. On
tarkeda, ettd tieto olisi juuri sinun tarpeisiisi sopivaa ja vastaisi si-
nun kysymyksiisi. Olisi tarkeda, ettd seksuaalisuudesta puhuttai-
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siin positiiviseen savyyn ja mydnteisista nakokulmista. Seksuaa-
lisuus elaa meissa jokaisessa ja se on ihana asia! Kun seksuaa-
lisuudesta tietad, osaa tehda sellaisia asioita ja paatoksia, jotka
tukevat omaa ja toisten hyvinvointia.
Seksuaalisuuteen liittyy monenlaisia asioita, joista kannattaa
jutella luotettavan aikuisen kanssa ja etsid tietoa. On luonnollista,
ettd kehoon liittyvat muutokset ovat en-
simmaisia, mitka saattavat hammentaa.
Mitd kehossa tapahtuu, miten hormonit
vaikuttavat kehoonija yhtakkia hiki hai-
seekin enemman? Tunteet voivat myl-
lertad ja joskus tunteita voi olla hankala
jopatunnistaaja nimetd. Tarkeanad asia-
na nuoruudessa olisi pohtia omia toivei-
ta, tarpeitaja rajoja. Kuka sind olet, mis-
ta pidat ja minkalaisia ihmissuhteita ha-
luaisit elamadasi? Haaveiletko perheesta
ja millaisesta perheesta?

On tdrkeaa tunnistaa varsinkin omat
rajat ja opetella kertomaan, jos jostain ei pida. Jokaisella on oi-
keus sanoa ei, jos ei halua jotain. Omien rajojen kunnioittaminen
ja niista kertominen toisille auttaa sinua tunnistamaan, jos sinua
joskus kohdellaan kaltoin eli vaarin. Jokaisella ihmisilla on oi-
keus koskemattomuuteen ja kukaan ei saa tehda sinulle pahaa.
On tarkeda myos tunnistaa ja kertoa aikuiselle, mikali tormaat
seksuaaliseen hdirintadn tai asiattomiin viesteihin vaikkapa so-
siaalisessa mediassa.

My0s konkreettisesti seksi saattaa alkaa kiinnostamaan. Mita
seksi on ja mita ovat erilaiset seksitavat? Seksi on toimintaa, jo-
ka tuottaa seksuaalista nautintoa. Seksia voi harrastaa yksin tai
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kumppaneiden kanssa. Seksi voi tuottaa monia ihania tunteita
ja se voi olla esimerkiksi jannittavaa ja hauskaa. Seksin ei tulisi
koskaan olla pelottavaa tai surullista. Porno saattaa kiinnostaa,
mutta muistathan, ettd se on vain nayteltya eika kuvaa todellista
seksia oikealla tavalla. Tiedatko sind, mista saat luotettavaa tie-
toa seksista ja keneltd voit aiheesta kysya? Internetista ei kanna-
ta uskoa kaikkea materiaalia ja onkin tarkead3, ettd olisit kriittinen
internetista l0ytyvaan tietoon.

Itsetyydytys eli sooloseksi saattaa tulla ajankohtaiseksi, jos huo-
maat pitavasi jostain tietynlaisesta kosketuksesta tai kehon tun-
temuksesta ja sooloseksi on oiva tapa tutustua itseen ja omaan
kehoon. Sooloseksi on sallittua kaikille. Muistathan, etta soolo-
seksissa ei kannata kadyttda mitdan kotoa [0ytyvid tavaroita, vaan
turvallisempaa on hakeutua oikean seksivalineen pariin, jos sel-
laiset sinua kiinnostaa. Myds seksin turvallisuudesta on hyva tie-
taa, jos sitd tehdaan kumppanin kanssa eli vaikkapa seksitaudeis-
ta jaraskauden ehkdisysta. Ehkaisysta voi kysya vaikkapa koulun
terveydenhoitajalta.

Joskus voi tuntua, ettd seksuaalisuuteen liittyvaa tietoa juuri
omaan tilanteeseen ndhden on hankala l6ytaa. Vammautuminen
voi rajoittaa liilkkumista ja tuntoaistimuksia ja naiden vaikutukset
seksuaalisuuteen voivat mietityttdd. Kannustan sinua kysymaan
rohkeasti luotettavalta aikuiselta juuri sinua askarruttavista kysy-
myksistd ja ajatuksista. Mikali sinulla ei ole |ahipiirissasi sellaista,
voit pyytdd apua keneltd tahansa hoitajalta, terapeutilta tai lddka-
riltd. Heidan tehtdavansa olisi auttaa sinua l6ytamaan tietoa ja tu-
kea asiaan. On luonnollista, etta seksuaalisuuteen ja seksiin liit-
tyen sinulla on kysymyksia ja tarkedd on, ettd [6ydat vastauksia.

Vanhemmiille pohdittavaa

Kun kyseessa on oman lapsen tai nuoren kehittyminen, voi joskus
seksuaalisuuteen liittyvat kysymykset tuntua hankalilta. Tilantee-
seen voi liittyd suojelun halua, pelkoja, suruja tai epatietoisuutta.
Ontarkeda tiedostaa, ettd seksuaalisuuteen liittyva tieto ja kasva-
tus on aarimmaisen tarkea osa lapsen ja nuoren kokonaisvaltais-
ta kasvua ja kehitystd. Seksuaalisuus on luonnollinen osa ihmisen
elamaa, ja sen ymmartaminen, hyvaksyminen ja hallitseminen on
olennainen osa itsendisyyden ja itsetuntemuksen rakentamista.
Kasvattajan on tarkeda pohtia omia arvojaan ja ajatuksiaan sek-
suaalisuudesta. Seksuaalikasvatuksen ei tulisi ilmentaa kasvatta-
jan omaa arvomaailmaa eika kokemuksia, vaan sen taytyisi olla
kokonaisvaltaisesti neutraalia ja laajasti tietoa antavaa.

Eri tavoin tukea tarvitsevat ihmiset ja varsinkin nuoret, saavat
usein véahemman seksuaalikasvatusta, mutta ovat yliedustettui-
na seksuaalivdkivallan kokemuksissa. Seksuaalikasvatus ei he-
ratéa nukkuvaa karhua eika yllytd nuorta seksuaalisiin tekoihin.
On tutkittua, ettd oikea-aikainen ja rehellinen seksuaalikasvatus
lisaa turvaa nuorille, ennaltaehkaisee vakivallan kokemuksia ja
muun muassa vahentaa seksitautien riskid. Luota siihen, etté tie-
to lisda turvaa. Asioista puhumattomuus ei toimi suojeluna. @

Lempeydelld Henna

TUTUSTU VAIKKAPA NAIHIN SIVUIHIN:
VAESTOLITTO.FI

NUORTEN EXIT

NUORTEN NETTI

NUORTEN LINKKI

Henna Suikki on koulutukseltaan
toimintaterapeutti ja erityistason
seksuaaliterapeutti. Henna keskittyy tyossaan
seksuaaliterapeuttina auttamaan varsinkin eri
tavoin tukea tarvitsevia ihmisid ja auttaa myos
terveydenhuollon ammattilaisia kohtaamaan
seksuaalisuutta osana hoito- ja kuntoutustyota.

www.terapiaperhonen.com Kuntoutuspalvelut
Eteld-Savossa. Seksuaaliterapia Etela-Savossa ja
etana ympari Suomen. Tyénohjaus- ja
koulutuspalvelut ammattilaisille ympari Suomen.
www.selkoseks.fi Suomen suurin

seksuaalisuuteen liittyva materiaalipankki,
kommunikaation ja kasvatuksen tukimateriaalit.

www.amorin.fi Seksin ja nautinnon valineet -
tietoa ja tukea valineista ja niiden kaytosta.
Tulossa myos erityiskuvasto. Meilta myos
koulutuspalvelut ammattilaisille ympari Suomen.

Osallistumme Apuvalinemessuille Tampereella
9-11.11.2023! Tule tutustumaan Hennaan!

SelkoSeks’

AMGRIN

Terapiaperhonen
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Tavoitteena
omatoiminen ja

sujuva arki

Tarjoamme laadukasta ja oikea-aikaista moniammatillista
selkdydinvammakuntoutusta. Huomioimme terapian
toteutuksessa selkdydinvamman erityispiirteet ja haasteet.
Kuntoutuksen tavoitteena on tukea mahdollisimman
omatoimista ja sujuvaa arkea niin toissa, koulussa,

kotona kuin harrastuksissa.

Neurologisen kuntoutuksen liséksi terapiassa on mahdollisuus
hyddyntad muita erityisosaamisalueitamme yksildllisten
tarpeiden ja tavoitteiden mukaan.

Hyoddynndmme selkaydinvammakuntoutuksessa myds
robotisoitua kavelykuntoutusta, joka soveltuu hyvin seka
kuntoutuksen alkuvaiheeseen ettd myohempiinkin vaiheisiin.

Esteeton kuntosalimme mahdollistaa omatoimisen harjoittelun.

KYSY LISAA:
Petra Peltoniemi Eveliina Markovaara
Fysioterapeutti, tiiminvetdja Fysioterapeutti
050 4311381 050 3514038
petra.peltoniemi@premius.fi eveliina.markovaara@premius.fi

Premius Kuntoutus
on Kelan vaativan
ladkinnallisen
kuntoutuksen
palveluntuottaja.

premius.fi



TEEMA lapset ja nuoret

[falevala

( .
vammais&‘fr tot.fi

Mika on vammaisettytot.fi?

% MAIJA LINDSTROM
&Y RUSETTI RY, VAMMAISETTYTOT.FI

ammaisetTytot.fi on Kalevala Korun ja Vammaisten nais-

ten valtakunnallisen yhdistyksen Rusetti ry:n yhteistyds-

sa toteuttama Suomen ensimmainen vammaisilta tytoil-
ta vammaisille tytoille tarkoitettu media. Vammaiset Tytot pyrkii
luomaan uudenlaista kuvaa vammaisuudesta, joka on kokonais-
valtaisempi ja positiivisempi kuin miten vammaisuus yleensa on
mediassa naytetty. Edelleen tanakin pdivana vammaisuus nah-
ddan padasiassa surullisena tragediana. Taman takia vammais-
ten ihmisyys, tunteet ja eldmankokemukset jaavat usein pimen-
toon valtavaestolle. Positiivisella representaatiolla on suuri mer-
kitys itsetunnon ja positiivisen omakuvan luomisessa etenkin
vammaisille tytoille.

Vammaisten Tyttdjen erityinen asema nimenomaan naisten ja
tyttdjen mediana on tarked. Vammaiset naiset kohtaavat moni-
tasoista syrjintda yhteiskunnassa seka sukupuolen ettd vammai-
suuden perusteella. Vammaiset naiset ja tytdt ovat monesti na-
kymattomiin jaava vahemmistd. Yhteison nakyvaksi tekeminen
mediassa luo yhteiskunnallista muutosta inklusiivisempaan ja
tasa-arvoisempaan suuntaan.

Vammaiset Tytot -media on samalla myos alusta vertaistuel-

le ja yhteiséllisyydelle. Media on jarjestanyt leiritoimintaa, yhtei- vammalsettytOt'h

sid hengailuja ja yhteistyotapahtumia. Yhteisollisyys on tarkea

osa median toimintaa, oli se sitten pienemmalla tai suuremmal- “Vammaisten tyttdjen yhteiso on tarkea silla siina po-

la, yhteiskunnallisemmalla mittakaavalla. rukassa jokainen saa olla oma itsensa vammastaan
Vammaiset Tytot -mediaa vetéva jarjestd Rusetti tuo esiin nais- huolimatta. Ujokin voi olla rohkea. On tarkeda ettd on

erityistd nakdkulmaa vammaisten tyttojen ja naisten kannalta ja oma porukka jossa tulee kuulluksi omien ongelmien

edistaa erityisesti YK:n vammaissopimuksen toteutumista nais- ja haittojen kanssa ja [oydetdan jopa valilla niihin rat-

ten osalta Suomessa. Vammaiset Tytot -media tekee siis myds ih- kaisu tai ainakin saa tukea.

misoikeustydtd. Vammaisten naisten edistama positiivinen medi- Itse kun padsin osallistumaan leirille niin ndin hyvin

arepresentaatio, yhteisollisyys ja vertaistuki ovat vammaisten oi- erilaisia ihmisia jotka kohtasi minut ihmisena ei pyoris

keuksien nakokulmasta median toiminnan kulmakivia. tyyppina. Taman porukan avoimuus on uskomatonta
Kaiken kaikkiaan Vammaiset Tytot -media kannustaa vam- jota en ole kokenut muualla. Kannustan jokaista lah-

maisia tyttoja toteuttamaan unelmiaan ja voimaantumaan. Me- temaan mukaan!”

dia inhimillistaa, luo muutosta ja toimii edellakavijana. Tama ta-

pahtuu "meiltd meille” -periaatteella, jossa vammaiset tytot itse Nimimerkki: selkdydinvammainen tyttd

ovat mukana tekemassd mediaa vammaisille tytoille ja naisille,
jolla on suuri vaikutus yhdenvertaisemman yhteiskunnan raken-
tamisessa. @
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Harrastuksesta
tavoitteelliseksi
araurheiluksi

Jasmine Repo on 31-vuotias paraurheiluja, nuori elakeldinen, toisen
kauden kaupunginvaltuutettu, kaupunginhallituksen jasen seka oman
valtuustoryhman varapuheenjohtaja. Han haluaa omalla esimerkillaan
kannustaa kaikkia lapsia ja nuoria kokeilemaan uusia juttuja ja [oytamaan

oman intohimonsa.

) EIJA SAARIO, VIESTINTASUUNNITTELIJA, TATU RY
I3 JASMINE REVON KOTIALBUMI

asmine vammautui auto-onnettomuudessa kymmenen

vuotta sitten. Sen seurauksena hanella on selkaydinvam-

ma, aivovamma ja avanne. Tassa jutussa Jasmine kertoo,
miten vammautuminen nuorena on vaikuttanut hdnen vapaa-
aikansa viettoon ja miten harrastuksesta on tullut tavoitteellis-
ta paraurheilua.

Haasteita ja mahdollisuuksia

Vammautumisen jalkeen Jasmine oli useita kuukausia sairaalas-
saja laitoskuntouksessa, jossa ystavat kavivat hanen luonaan vie-
railemassa. Jasminelle oli tarkeda kuulla, mita lukiossa tapahtuu
ja han halusi pysyd muiden kuulumisissa ja menoissa mukana.
Kotiin palattuaan ja arkeen tartuttuaan Jasmine ajatteli, ettei va-
paa-aika juurikaan muutu, vaan se olisi edelleen hengailua ystavi-
en kanssa kaupungilla, kavereilla ja viikonloppuisin myos baareis-
sa. Kuitenkin kuntoutuksen myo6ta Jasmine l0ysi vuosien tauon
jalkeen taas innostuksen liikuntaan ja jossain kohtaa likkunnan
merkitys ja liilkuntaan kdytetty aika alkoi kasvamaan. ”Oman kro-
pan haastaminen, toimintakyvyn parantaminen ja hyva fiilis saiin-
nostumaan alkuun kuntosalitreenistd”, Jasmine kertoo.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Jasmine koki, ettd suurin muutos alkuun oli se, ettd hanen pi-
ti alkaa tarkkaan laskemaan, kuinka usein han paasi kulkemaan
“itsendisesti”, sillda han oli vammaispalvelun taksimatkojen va-
rassa. Ennen vammautumista vapaa ja oikeastaan rajaton bussil-
la ja polkupyoralla liikkuminen muuttuikin 18 matkaan kuukau-
dessa taksilla. Nuorelle kavereiden ndkeminen on tarkeda, joten
Jasminen piti tarkkaan pohtia, kuinka paljon kdytti matkoja kun-
tosalilla kaymiseen, jotta paasi kulkemaan myds kavereiden luo.

Jasmine pohtii, ettd suuri mahdollistaja omissa harrastuksis-
saon ollutomainto tarttua uuteen ja kokeilla. Myds harrastusten
saavutettavuus ja muiden ihmisten hyva asenne on helpottanut
uusien lajien kokeilemista ja mukaan [ahtemista.

Kaverit, laheiset ja ammattilaiset tukijoukkoina

Tuen saaminen vammautumisen jalkeen on ollut Jasminelle iso
voimavara. Alkuun kaverit toimivat isona tukena. Yhdessa kave-
reiden kanssa Jasmine opetteli uudenlaisen tavan liikkua ja men-
nd. "Mentiin ja tehtiin yhdessa paljon! Eikd annettu minkaan hi-
dastaa”, Jasmine kertoo.

Henkista tukea Jasmine sai vertaistukihenkilolta, silld hanen
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kauttaan Jasmine naki, mita ja miten han tekee ja toimii vapaa-
ajallaan. ”Ymmarsin, ettd kaikki on omalla tavalla mahdollista”,
Jasmine sanoo ja jatkaa: "Han (vertaistukihenkilo) kannusti siis
tietamattaankin mua kokeilemaan kaikkea ja tarttumaan sinnik-
kaasti uuteen tapaan tehda.”

Jasminen vanhemmat olivat tukena ja se on ollut Jasminelle
tarkeaa. Vanhemmat osoittivat Jasminelle, etta luottivat, etta Jas-
mine pdrjaa ja antoivat Jasminen menna ja kokeilla.

”My6s fyssarit, kuntosalin personal trainer ja nykyiset yleisurhei-
luvalmentajat on olleet urheilullisen vapaa-ajan suuret tuet”, Jas-
mine kertoo. 12 vuoden aikana kaikki Jasminea avustaneet hen-
kilokohtaiset avustajat ovat mahdollistaneet Jasminelle omalla
panoksellaan moniin reissuihin padasemisen ja harjoituksiin ja ki-

g =,

soihin osallistumisen. ”Sanoisin vield, etta vammautuminen sai
varmasti mut kokeilemaan paljon erilaisia asioita, kuten eri urhei-
lulajeja ja extreme-elamyksia”, Jasmine lisaa.

Keihdanheitto vei mukanaan

Jasminen kaytya jo useamman vuoden aktiivisesti kuntosalilla ja
lenkkeiltya paljon, han alkoi kaipaamaan toimivan arjen ja itse-
ndisen lilkkumisen saavuttamisen jdlkeen jotain uutta tavoitetta
litkunnalliseen harrastukseen. ”Mietin, etta haluaisin mitata omaa
kehitysta ja haluaisin kuntosalitreeniinkin jotain uutta. Tiesin, etta
l[ahes kaikki on mahdollista ja ettd aivovamman takia haluan eh-
dottomasti yksilélajin”, Jasmine kertoo. Jasminen kokeiltua hu-
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vikseen erilaisia lajeja, hdn puolisonsa kanssa lajia pohtiessaan
paatti, ettd aloittaa lajikokeilun keihddnheitosta. "Ja sille tielle
jdin. Asiat loksahti valmennuksen ja harjoituspaikan suhteen hy-
vin, ja keihaskin lensi kohtuullisesti aloittelijalta”, Jasmine muis-
telee. Keihddnheitossa Jasmine ihastui
sen haastavuuteen eli siihen, etta tarvi-
taan nopeutta, voimaa ja tekniikkaa.
Keihdanheitto on jo pitkdan rytmittanyt
Jasminen arkea. Se on lisannyt kiinnostus-
ta omaan hyvinvointiin ja monipuolinen
treeni on parantanut huomattavasti ke-
hon hallintaa. My6s tasapaino ja rohkeus

”Tiesin, etta
lahes kaikki on
mahdollista ja etta

k& etsim&an tietoa netista. "Ala lannistu, jos jokin asia ei heti on-
nistu. Kokeile uudestaan tai kokeile jotain muuta. Harrastuksen ei
pitdis olla paha pakko. Vaan kiva ja innostava asia”, Jasmine kan-
nustaa. Haasteena paraurheilussa on erilaisten valineiden saata-
vuus, mutta Jasminen kokemuksen mu-
kaan vélineita saa varsinkin alkuun vuok-
rattua ja lainattua ympari Suomea.
Jasmine haluaa rohkaista lapsia ja
nuoria heittaytymaan johonkin uuteen
ja muistuttaa, etta kaikki aloittaa jostain:
”Kukaan ei ole paras heti. Eika valttamat-
ta ikind. Tarkeintd on 0ytda just sellaisia

on lisd@ntynyt monipuolisemman treenin ai\[ovamman takia asioita, joihin itsella [0ytyy intoa ja ehka
ansiosta. "Keihdanheitto on tuonut mulle . intohimoa.” Jasmine muistuttaa, etta ke-
kilpailuhenked”, Jasmine nauraa ja lisaa: halua n ethttomaStl hittyminen tapahtuu pikkuhiljaa. Ainakin
”ja ehka lisda sinnikkyyttd.” ykSilalajin” harrastusten parista voi |6ytd4 uusia ka-

Keihdanheiton mydta Jasminen ela-
maan on tullut myods kivoja kisareissu-
ja ja uusia samanhenkisia ihmisia. "Sen
harrastaminen vaatii hiukan rahaa, pal-
jon aikaa, hirmuisesti sinnikkyytta toistaa, opetella ja tahtoa jat-
kaa pettymyksista huolimatta. Sen harrastaminen vaatii valmen-
tajan, harjoituspaikan, itselle sopivan heittotuolin ja heittovali-
neitd”, Jasmine luettelee. Heittovalineitd Jasmine ei itse montaa
omista, vaan saa seuran kautta treeneissa niita kayttoon. Isona
apuna Jasminella on oma henkilokohtainen avustaja esimerkik-
si kisareissuilla, silld ilman avustajaa han ei pystyisi niin paljon ki-
saamaan kuin nyt kisaa.

Keihdanheitto muuttui harrastuksesta tavoitteelliseksi paraur-
heiluksi vahan sattumalta. Jasmine halusi liikkkumisesta tavoitteel-
lisempaa, mutta ei aluksi ajatellut pyrkia siina kuitenkaan ihan
kisatasolle. Sattumien kautta Jasmine paatyi kuitenkin nuorten
paralympialeireille ja sitd kautta aivan huipputason leirivalmen-
nuksiin vuosien ajaksi.

Jasmine oppi, mitd on olla urheilija ja alkoi eldmaan aina vain
enemman sen mukaan, kavi leireilld ja alkoi kisaamaan Suomes-
sa. ”Innostuin siis helposti, kun kutsu kavi ja urheilijan arki ja ta-
voitteellisuus kiehtoi. Tarvittiin oikeita ihmisid, suht nuori ika, oi-
keaan aikaan oikeassa paikassa ja tietysti se oma intohimo”, Jas-
mine muistelee.

Nyt Jasmine on kisannut valilla enemman ja vélilld vdhemman
6-7 vuoden ajan kiertden pitkin Suomea. Syksyllda 2022 Jasmine
paasi kisaamaan IWASIN maailman kisoissa Portugalissa, jossa
han sai viimein kauan kaipaamansa kansainvalisen luokittelun.

Kokeillen harrastusten pariin

Mitd Jasmine haluaisi sano vammautuneelle lapselle ja nuorelle,
joka pohtii harrastamista tai harrastuksen kasvattamista paraur-
heiluksi? Jasmine kehottaa lapsia ja nuoria kokeilemaan monia
asioita, kysymadan rohkeasti apua ja ottamaan apua vastaan se-

vereita ja saada uusia kokemuksia, vaik-
ka harrastaminen ei olisikaan tavoitteel-
lista. "Maailma on taynna erilaisia harras-
tuksia taiteesta kerdilyyn ja urheiluun. Ja
urheiluun toki kannustan sen monien positiivisten vaikutusten ta-
kia”, Jasmine toteaa.

Erilaisuuden opettamista ja
itsensa kehittamista

Urheilun ja poliittisten vastuiden ohella Jasmine rentoutuu sar-
joja katsellen, lukien, uiden, veneillen, keikoilla ja reissuissa kay-
den. "Tykkaan nautiskella, fiilistelld ja oppia uutta. Erityisesti ren-
toudun arjessa sohvalla koukuttavien sarjojen parissa”, Jasmine
kertoo. Somen tekeminen ei aina ole niin rentouttavaa, mutta Jas-
mine lukee sen yhdeksi vapaa-ajan harrastuksistaan. Somen te-
kemisessa Jasminea innostaa puhua ihmisille, kirjoittaa ja ottaa
kuvia, opettaa oman eldman kautta erilaisuudesta ja olla vertais-
tukena omalla tavallaan.

Millaisia tulevaisuuden suunnitelmia Jasminella on keihdanhei-
ton suhteen? Kysymys tuntuu Jasminesta aluksi isolta. Keihaan-
heittoa Jasmine aikoo toistaiseksi jatkaa. Tavoitteekseen han on
asettanut parin vuoden padasta olevat EM-kisat. Jasmine haluaisi
keihdaanheiton rinnalle viimeistaan parin vuoden kuluttua myos
jonkin toisen lajin, han haluaa kehittya urheilijana seka parantaa
omaa tulostaan. “Ja kannustaa muita urheilun pariin, siksi haluan
my0s olla esilla urheilijana. Kannustaa muita liikkkumaan ja teh-
da vammattomillekin tutuksi paraurheilun.” @
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Para Junior Games marraskuussa —

lahde kisaamaan!

% HENRY MANNI
I3 JONI ALHONEN

ika yhdistda Leo-Pekka Tahted, Jere Forsbergia,
M Amanda Kotajaa, Henry Mannia ja montaa muuta pa-

ralympiamitalistia? Varmaan monikin, mutta kilpailun
opettelu Para Junior Games -kilpailuissa on yksi iso asia. Kilpai-
lujen nimi on 39-vuotisen historian aikana muuttunut monesti,
mutta paljon on pysynyt myds samana. Kisat ovat maksuttomat
jaavoimet kaikille alle 19-vuotiaille vammaisille ja lilkunnassa tu-
kea tarvitseville lapsille ja nuorille. Kilpailuihin voi tulla, vaikka la-
jit olisivat itselle vieraita. Tarkeintd on nahda muita ja saada hy-
via kokemuksia. Kilpailuissa on harrastesarja, jossa kaikki saavat
osallistujamitalin ja kilpasarja, jossa kolme parasta palkitaan. Kil-
pasarjaankin voi tulla ilman aiempaa kokemusta.

Kisoihin voi ja kannattaa tulla mukaan, vaikkei kilpaurheilu tai
tavoitteellinen harjoittelu olisikaan omia kiinnostuksen kohtei-
ta. Tarkeinta ei ole kilpailu, vaan yhdessa oleminen ja vertaisten
nakeminen. Tarkeampaa kuin tulos on itsensd voittaminen ja us-
kalluksen lisddminen.

Ensimmaiset Erityiskoulujen olympialaisiksi nimetyt kilpai-
lut jarjestettiin 6.9.1984 Helsingissa eldintarhan urheilukental-
la. Kisojen alkuaikoina ei vammaisurheilulla ollut lainkaan sa-
manlaista asemaa ja nakyvyyttd suomalaisessa yhteiskunnassa
kuin nykypaivana. Nakyvia esikuvia ei ollut samalla tavalla, jol-
loin vertaisten kanssa kilpaileminen oli todella voimakas silmia
avartava kokemus.

Kisat olivat alkujaan erityiskoulujen valinen tapahtuma ja yha
edelleen monet erityiskoulut ympari Suomen saapuvat busseil-
la Jyvaskylaan kilpailemaan. Maailman muuttuessa erityiskoulu-
jen rooli on hieman pienentynyt, koska monet oppilaat ovat siir-
tyneet erityiskouluista integroidusti omaan lahikouluun. Opiske-
lu omassa lahikoulussa on monelle varmasti parempi ratkaisu,
mutta heidan tavoittamisensa ja tiedon valitys Para Junior Ga-
mes -kilpailuista on joskus haastavaa. Olisi upeaa saada jatkos-
sa yhd enemman yksittdisia osallistujia ympari Suomen suurten
erityiskoulujen ryhmien lisaksi. Myos joukkuelajeihin voi ilmoit-
tautua ilman joukkuetta. Kaikille ilmoittautuneille etsitdan jouk-
kue, jossa voi osallistua.
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Kisoissa on myds sporttitori, jossa on urheiluseuroja ja jarjes-
toja esittelemdssa omaa toimintaansa. Juttelun, vinkkien ja esit-
teiden lisdksi my0s sporttitorilla padsee liilkkumaan. Para Junior
Gamesit toivottavat kaikki tervetulleeksi, vaikkei vield halua tai
uskallusta kisaamiseen olisikaan. Sporttitorille voi tulla tutustu-
maan ja kisoihin seuraamaan lajeja.

Viralliset kisalajit 2023 ovat:

Yleisurheilun kolmiottelu, jossa lajikirjo vaihtelee vamman mu-
kaan sahkopyoratuolipujottelusta kelauksen kautta pituushyp-
pyyn ja kuulantydntéon. Voit kdyda omassa tahdissa suoritta-
massa lajeja my0s harrastesarjassa.

Sukkulaviesti juostaan avajaisten jalkeen. Viestissa on liikunta-,
nako-, kehitysvammaisille ihmisille omat luokat seka avoin sarja.

Sokkopingis on nakévammaisille ihmisille suunniteltu mailape-
li, jota voisi verrata ilmakiekkoon.

Maalipallo on ndkévammaisille ihmisille suunniteltu joukkuepe-
li, jossa pelipallon sisalla on kulkusia pitamdssa aanta. Pelaajilla
onsilmat peitettyna eli peli perustuu kuuloon. Pallo pyritéan saa-
maan vierittdmalla vastustajan maaliin. Mukaan voi ilmoittautua
vaikkei olisikaan nakdvammaa.

Boccia on paralympiatasolla vaikeavammaisten ihmisten jouk-
kuepeli, jonka lahin laajasti tunnettu vertainen lienee petankki.
Kaikista lajeista [0ytyy lisda tietoa esimerkiksi paralympia.fi -si-
vustolta ja YouTubesta.

Valtti

Jos kynnys lahted suoraltaan Para Junior Gamesin kaltaiseen ta-
pahtumaan on liian korkea, voi rohkaisua hakea Valtti-ohjelmas-
ta. Valtti on Paralympiakomitean koordinoima ohjelma, jossa etsi-
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tdan omaa harrastusta 6-23-vuotiaille erityista tukea tarvitseville
lapsille ja nuorille, jotka eivat vield ole l6ytdneet sopivaa lilkunta-
harrastusta. Mukaan valitut lapset ja nuoret saavat henkilokohtai-
sen Valtin, joka toimii henkilokohtaisena liilkunnanpariin saattaja-
na. Lisatietoa |0ytyy Paralympiakomitean nettisivuilta.

Loyda oma seura

Jos kipina harrastamiseen iskee, kannattaa tutustua Paralympia-
komitean sivuilta [6ytyvaan Loyda oma seura -palveluun. Palve-
lussa on yli 500 ympéri Suomea toimivaa seuraa, jotka toivottavat
rohkeasti kaikki mukaan toimintaansa. Palvelussa voi hakea har-
rastusta paikkakunnan, lajin ja monen muun muuttujan avulla.

Henry Mannin JG tarina

Minun ollessani nuori kilpailut kulkivat nimella Junior Games, eli
“JG-kisat” ja osallistuin kisoihin moneen kertaan. En siihen aikaan
vield treenannut yleisurheilua lainkaan, vaan lajini oli kanootti-
poolo. Kanoottipooloa ei JG-kisoissa ollut tarjolla, mutta se ei hai-
tannut lainkaan osallistumista. Kisasinkin kaikissa mahdollisissa
lajeissa bocciasta uinnin kautta yleisurheiluun.

Erityisen vahvasti minulle on jaanyt mieleen, kun 2004 uskal-
sin pyytda pahvisen leipédlautasen pohjaan nimikirjoituksen juu-
ri kaksi paralympiakultaa voittaneelta Leo-Pekka Tahdeltd. Tuo
leipalautanen oli vuosia minulla seinalla. 12-vuotta myohemmin,
eli vuonna 2016 paasin jakamaan itse nimmareita Junior Games
kilpailuihin tuoreena paralympiamitalistina. Tuli olo, ettd ympy-
ra sulkeutuu ja toivon todella paljon, etta joku kenelle olen nim-
marin antanut, saavuttaa myds paralympiamitalin ja pddsee jat-
kamaan perinnetta.

Kilpailuilla vertaisten kanssa on valtava merkitys ja se antaa
itseluottamusta seka tarkeaa kokemusta. On tarkeaa, ettd myos
vammaiset ja toimintarajoitteiset nuoret saavat vastaavia koke-
muksia kuin vammattomat kaverit koulujen ja koulujenvalisis-
sa kilpailuissa.

Olen ndhnyt Para Junior Gamesit todella monesta ndkdkulmas-
ta ja ollut lahes kaikissa mahdollisissa rooleissa yli 20-vuotisen
JG-historian aikanani. Viimeiset pari vuotta olen ollut kilpailui-
den johtaja, ja saan sen kunnian myds tdnd vuonna. Toivon, ettd
myds opettajat ja muut kouluissa ja koululaisten kanssa tydsken-
televat kannustavat kaikkia kohderyhmaan kuuluvia nuoria lah-
temaan kisoihin. @

LUE LISAA JA ILMOITTAUDU MUKAAN 15.11.2023 MENNESSA
WWW.PARALYMPIA.FI.
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Nuorille heidan nakoista kivaa

tekemista

% SINI PASANEN
) KALLE JOKINEN

uorisoyhteistyd Seitti jarjestda vapaa-ajantoimintaa
13-29-vuotiaille liikuntavammaisille ja pitkdaikaissairaille
nuorille. Seitin yhteistydverkostoon kuuluu viisi eri vam-
maisjarjestod, jotka ovat invalidiliitto ry, Kynnys ry, Lihastautiliitto
ry, Suomen CP-liitto ja Tatu ry. Toki yhteistyota tehdaan muiden-
kinjarjestdjen kanssa, eikd jdsen tarvitse olla yhteistydjarjestossa
vaan toimintaan voi osallistua kuka tahansa yli diagnoosirajojen.

Seitilla jarjestad toimintaa paikallisesti ja valtakunnallisesti on
viikonloppuleireja ja ihan yhdenkin paivan mittaista toimintaa
kuten kahvilla tai festareilla kdymistd, keilausta tai vaikka pako-
huoneseikkailu. Nuoret itse suunnittelevat mielekasta tekemista
omalla paikkakunnallaan ja ovat mukana toteuttamassa toimin-
taa, jotta se olisi mahdollisimman heidan nakoistaan.

Toiminnassa mukana olleet nuoret ovat kertoneet saaneen-
sa rohkeutta, kokeneet yhdenvertaisuutta, luoneet uusia kave-
risuhteita ja ennen kaikkea padsseet tekemdan samoja asioita
kuin muutkin nuoret.

Tapahtumat jarjestetdan esteettémissa ymparistoissa ja toi-
minta on suunniteltu niin, etta kaikilla on mahdollisuus osallistua.
Avustaja padsee mukaan aina ilmaiseksi! Seitin toimintaa mark-
kinoidaan paasaantdisesti sosiaalisessa mediassa ja ajantasaiset
tiedot tapahtumista |6ytyvat Instagramista ja Facebookista. Tar-
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kempaa tietoa Seitista [0ytyy nettisivuilta www.seittiweb.org. Toi-
mintaan padsee mukaan ilmoittautumalla tapahtumiin tai otta-
malla yhteytta Seitin nuorisotyon suunnittelijaan Kalle Jokiseen.

Olen itse ollut Seitin toiminnassa muutaman vuoden ajan. Huo-
masin somesta, ettd Seitti jarjestaa ruokailuhetken samassa kau-
pungissa, jossa asuin. Niinpa lahdin katsomaan, keita sielld on.
Tapahtumassa kerrottiin festariluotsin hommasta sille kesélle, ja
innostuin muutaman muun nuoren kanssa toteuttamaan festari-
tapahtumaa sille kesélle.

Olen ollut mukana jarjestdamassa muutamia muitakin tapah-
tumia Keski-Suomen alueella ja saanut sita kautta uusia ystavia.
Eikd saa unohtaa mydskaan huikeita festarikokemuksia. Minusta
on hienoa, ettd nuorilla on mahdollisuus téllaiseen. Toivon, etta
mahdollisimman moni nuori [ahtisi mukaan silla kuka muu tie-
taisi parhaiten, mitd nuoret haluavat tehda kuin nuoret itse! @
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TATU ry ja Akson -

millaisia

jarjestoja ne ovat?

.
2 VTATU

ATU ry on tapaturman ja potilasvahingon vuoksi vammau-

tuneiden tai sairastuneiden lasten, nuorten (alle 30 v) seka

heidan laheisten valtakunnallinen tukiyhdistys. TATU tar-
joaa lapsille, nuorille ja laheisille vertaistukitoimintaa, vapaaeh-
toistoimintaa, ohjausta ja neuvontaa seka teemakursseja.

Vertaistukitoimintaa TATUssa jarjestetddn etdnd ja kasvokkain
ryhmassa ja kahden kesken. Kotisivuiltamme tatury.fi loytyy ka-
lenteri, josta nakee tulevat tapaamiset, joita on lapsille, nuorille
seka laheisille yhdessa ja erikseen. TATU tarjoaa nuorille ja ldheisil-
le mielekastd vapaaehtoistoimintaa. Koulutamme vapaaehtoisia
nuoria seka laheisia toimimaan vertaistukihenkiloina, kokemus-
toimijoina seka toimintamme kehittajina.

TATU tarjoaa ohjausta ja neuvontaa perheille ja heiddn kanssaan
tyoskenteleville ammattilaisille. TATUn 21 vuoden toiminnan aika-
na on kertynyt hieno ammattilaisten yhteistydverkosto. TATU yl-
|apitad 18 jarjeston kanssa yhdessa rakennettua Perheen palvelu-
polku -sivustoa (perheenpalvelupolku.fi), josta erityista tukea tar-
vitsevien lasten ja nuorten perheet ja ammattilaiset saavat tietoa.

Jarjestamme kursseja, kuten Uskallusta ja oivalluksia -perhe-
kurssi, Oma suunta -kurssi 15-17-vuotiaille nuorilla ja laheiselle
sekd Oma suunta -kurssi 18-29-vuotiaille nuorille aikuisille ja la-
heiselle. Kurssien sisalldistad ja hakemisesta voit lukea lisaa koti-
sivuiltamme.

OTA YHTEYTTA TATU RY:N TOIMINNASTA:
TOIMINNANJOHTAJA / JARJESTOSUUNNITTELIJA MARJO JUUTI-TAVI
INFO@TATURY.FI TAI 044 711 7107

Aksonin vertaistoiminta selkaydinvammaisten
lasten ja nuorten laheisille

Akson on yhdistys selkdydinvammaisille seka heidan laheisil-
leen. Toimintamme ytimessa ovat vaikuttamistyd ja edunvalvon-

ta, selkdydinvammatietouden lisédminen sekd monimuotoinen
vertaistuki.

Lahipiiriin tai perheeseen tullut selkdydinvamma muuttaa myds
laheisten eldmaa ja talloin hekin tarvitsevat tukea, neuvoja ja ko-
kemusten jakamista. Aksonilla on kolme koulutettua vertaisomais-
ta eri puolilla Suomea: Emmi, Mia ja Riina. Voit keskustella heidan
kanssaan luottamuksellisesti kasvotusten, puhelimitse tai verkon
valityksella. Vertaisomaisilla on oma henkildkohtainen kokemus
perheenjdsenen vammautumisestd. Henkisen tuen jaymmarryk-
sen lisaksi vertaisomaiset voivat tarjota kokemustietoa ja vinkke-
ja uudenlaiseen arkeen. Voit ottaa yhteytta niin pienelta tuntuvan
kuin isonkin asian tiimoilta.

Haluatko keskustella vertaisomaisen kanssa? Voit jattaa tuki-
pyynnon Aksonin verkkosivuilla tai ottaa yhteytta jarjestokoordi-
naattoriimme Maarikaan sahkopostitse tai puhelimitse. Luvallasi
my0s laheisesi tai esimerkiksi selkdydinvamman parissa tyosken-
televd ammattilainen voi ottaa puolestasi yhteytta.

Akson tarjoaa neuvontaa selkdydinvamman hoitoon, kuntou-
tukseen ja etuisuuksiin liittyen. Toivomme, ettd meille ilmoite-
taan myos vastaan tulleista epdkohdista, jotta voimme tehda vai-
kuttamistyota.

Aksonin vertaistuki ldheisille verkossa

Aksonin Kysy omaiselta -sahkdpostin valityksella voit [ahestya
suoraan koulutettua vertaisomaistamme matalalla kynnyksella.
Lahetd sahkdpostia osoitteeseen kysyomaiselta@aksonry.fi

Aksonilla on Facebookissa kaikille avoin keskusteluryhma, jon-
ka l6ydat hakusanoilla "Akson ry”.

OTA YHTEYTTA VERTAISTUESTA:
JARJESTOKOORDINAATTORI MAARIKA HALONEN
MAARIKA.HALONEN@AKSONRY.FI TAI P. 050 371 5400

LUE AKSONIN VERTAISTUESTA LISAA OSOITTEESSA:
WWW.AKSONRY.FI/VERTAISTUKI.HTML

OTA YHTEYTTA NEUVONTAAN JA EDUNVALVONTAAN LIITTYEN:
TOIMINNANJOHTAJA ALICIA PERHO

ALICIA.PERHO@AKSONRY.FI TAI P. 050 329 7899 @

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Aksonin vertaiskuntoutuksen arki

Vertaiskuntouttaja on sairaalassa tai kuntoutuskeskuksessa palkkatyossa
tyoskenteleva ammattilainen, jolla on omakohtainen kokemus

selkaydinvammasta.

% MAARIKA HALONEN JA TEEMU BORGMAN

ksonin vertaiskuntouttajat tyoskentelevdt osana mo-

niammatillista selkdydinvammakuntoutustiimia. He ei-

vat osallistu hoitotoimenpiteisiin, vaan vertaiskuntout-
tajien tyon padasiallinen vastuualue on vastavammautuneiden
selkdydinvammaisten tukeminen akuuttivaiheen jalkeisen osas-
tokuntoutuksen aikana.

Mikko Saukko ja Sari Mukkala toimivat Aksonin vertaiskun-
touttajina Oulun yliopistollisen sairaalan kuntoutusosastolla, joka
sijaitsee kaupunginsairaalan tiloissa. Ville Pernu toimii vertais-
kuntouttajana Tampereen yliopistollisessa sairaalassa Hatanpaan
Puistosairaalan neurologisilla kuntoutusosastoilla seka selkaydin-
vammapoliklinikalla.

Mikko, Sari ja Ville auttavat kuntoutujia l0ytdmaan keinoja
oman arjen toimivuuteen, eldméanhallintaan seka toimintakyvyn
tukemiseen. He tukevat kuntoutujia omalla esimerkillaan ja tarjo-
avat psyykkista tukea elamanmuutoksessa. Vertaiskuntoutus on
luonteeltaan yksilollistd ja sisalto vaihtelee kuntoutujien tarpei-
den mukaan. Kokemustieto, jatkuva ammatillisen tiedon paivit-
taminen seka laajat verkostot mahdollistavat monipuolisten na-
kokulmien tarjoamisen kuntoutujien tilanteisiin. Vertaiskuntou-
tuksen ytimessa on valmentaminen tulevaan.

“Eldman muuttumiseen on syyta valmistautua fyysisesti ja hen-
kisesti” tiivistaa Ville.

“On tarkeda tarjota eldva esimerkki siitd, ettd eldama jatkuu
vamman jalkeen. Tarkeintd on, ettd olen ldsna. Kuntoutujat na-
kevat, etta taalla on tama tyyppi, joka toimii siind missa muut-
kin. Se on hyvin yksinkertainen ja merkityksellinen osa vertais-
kuntoutusta”, han jatkaa.

“Olemme arkipaivdisten asioiden neuvojia. Tieddmme, miten
arki toimii meidan toimintakyvylldmme ja miten siitd voi tehda
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helpompaa. Kun kuntoutuja ndkee kaytannon esimerkkejd, niin
on helpompi [6ytda omia toimivia toimintatapoja”, sanoo Mikko.

Toimintatavat vertaiskuntoutuksen suhteen vaihtelevat yksi-
koittdin. Oulussa moniammatillinen tiimi kartoittaa, ketka voisi-
vat hyotya vertaiskuntoutuksesta ja kuntoutujalta kysytaan, ha-
luaako hdn tavata vertaiskuntouttajan. Tdman jalkeen sovitaan
aina etukateen niista terapia- ja yksilotapaamisista, joissa ver-
taiskuntouttaja on mukana.

“Tyypillinen tyopaiva on sellainen, ettd minut on kutsuttu etu-
kateen mukaan fysioterapian tai toimintaterapian yksilokaynnil-
le. Seuraan harjoituksia ja annan kdytannon vinkkeja tilanteisiin.
Saatan nayttad myos esimerkkid siitd, milla tavalla itse teen asi-
oita. Jalkeenpadin kirjaan jarjestelmaan yhdessa terapeutin kans-
sa tapaamisen sisaltoa seka mita on kokeiltu ja millaista edisty-
mistd on tapahtunut tai millaisia oivalluksia saatu”, kertoo Sari.

“Kahdenkeskisissa juttutuokioissa voidaan puhua kuntoutu-
jan toivomasta aiheesta tai joskus kuntoutustiimin ammattilai-
nen on ehdottanut jonkin tietyn aiheen esiin nostamista. Olen
huomannut, ettd kuntoutujan voi olla helpompi puhua toimin-
nallisten aktiviteettien yhteydessa. Silloin voimme kayda kelaus-
lenkilld, heitelld palloa tai tehdad muita pienia toiminnallisia har-
joituksia. Valilla voidaan olla my®&s hiljaa, jos ei tee mieli jutella.
Pelkka lasndolokin voi olla avuksi”, han jatkaa.

Tampereella vertaiskuntouttaja kulkee mukana osaston arjes-
sa, eikd kohtaamisista valttamatta sovita erikseen. Jos osastolla
on hiljainen hetki, han suuntaa selkdydinvammapoliklinikalle ju-
tuttamaan seurantakadynnilld olevia asiakkaita. Ville kuvailee tyy-
pillista tyopaivaansa seuraavasti:

Vertaiskuntoutus on jatkuvasti elava tilanne. Suurimman osan
ajasta tyoni ei ole aikataulutettua ja siind menndan hyvin pitkal-



TEEMA lapset ja nuoret

Sari Mukkala.

ti tilanteen mukaan. Kiertelen osastoja ja etsin tilaisuuksia jutel-
la kuntoutujien kanssa. Saatan kdyda kysymassa kansliasta, mita
kuntoutujat tekevat, onko joku poissa tai onko tullut uusia kun-
toutujia taloon. Vierailen kuntoutujien terapiakdynneilld ja menen
heidan kanssaan sydmaan. Varsinkin uusien kuntoutujien koh-
dalla ruokailun aikana tapahtuu ensimmainen kohtaaminen. Sil-
loin he eivat padse karkuun ja 90 prosenttisesti ihmiset ovat iloi-
sia, ettd joku tulee juttelemaan ja kyselemaan asioista.

Yksilotapaamisten ja kuntoutujien terapiakaynteihin osallis-
tumisen lisaksi vertaiskuntouttajan tyohon voi kuulua mm. mo-
niammatillisen tiimin tapaamisia, ryhmakeskustelujen ohjausta,
kuntosaliryhmien ohjausta ja luentoja erilaisista selkaydinvam-
maisen arkeen liittyvista aiheista, kuten harrastamisesta, autoi-
lusta ja apuvalineista.

Kaikkien Aksonin vertaiskuntouttajien polku nykyiseen tydhon
on kulkenut Aksonin vertaistukihenkilotoiminnan kautta.

“Vertaiskuntouttajan tyd tuntui luonnolliselta jatkumolta ver-
taistukihenkilona toimiselle. Vertaiskuntouttajana paasen tarjo-
amaan apua ja jakamaan vinkkeja vield aikaisemmassa vaihees-
sa kuin vertaistukihenkilona”, kertoo Sari.

“Olen edelleen harrastuksena mukana myds Aksonin vapaa-
ehtoistoiminnassa vertaistukihenkilona. Rajojen maarittdminen
ndiden roolien valilld on tarkedd, enka toimi ainakaan aivan lahi-
vuosina vertaistukihenkilona niille ihmisille, joille olen toiminut
vertaiskuntouttajana”, han jatkaa.

HALUSIMME TIETAA MYOS, miki Aksonin vertaiskuntouttajia in-
nostaa ja motivoi tyossa.

“Opiskelin ennen omaa vammautumistani lahihoitajaksi ja pi-
dan tydskentelysta ihmisten kanssa. Jokaisen kuntoutujan tapaa-
minen on ilo ja on aina hienoa kuulla, etta vertaiskuntoutukses-
ta on jaanyt jotain kateen jatkoa ajatellen. Antoisasta tydstd saa
jaksamista muuhun arkeen, kertoo Mikko.

“Olen saanut vertaiskuntoutuksesta unelma-ammatin, enka ole
katunut pdivaakaan, ettad lahdin mukaan. Parasta tydssa on se, et-
taé padsen olemaan kuntoutumismatkalla mukana vammautumi-
sesta siihen saakka, ettd ihminen on valmis jatkamaan itse eteen-
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Ville esittelee maalausharrastustaan Taysin neurologisen kuntoutus-
osaston paivasalissa.

pdin. Tasta muodostuu uusi eldmankaari, joka on mahtavaa nah-
da. lhmisten kohtaaminen on merkityksellista seka tuo uskoa ja
muistutusta siitd, kuinka pienillakin asioilla voi olla suuri vaiku-
tus. Nama asiat tuovat luottoa ja voimaa niihin tilanteisiin, jolloin
itselld on vaikeita hetkia”, kuvailee Sari.

“Tyon kautta tieto jaoma ymmarrys ovat lisdantyneet. Olen op-
pinut myds armollisuutta itsedni kohtaan”, han jatkaa.

“Vertaiskuntoutuksen merkityksellisyyden nakee heti tyossaan.
Pidan sitd kunnia-asiana, ettd tunnen ainakin jollain tasolla Etela-
Suomessa viimeisen kuuden vuoden sisalla selkdydinvammautu-
neet ihmiset. Parasta on, ettd olen padssyt tutustumaan todella
mielenkiintoisiin ihmisiin ja ikina ei tieda, ketd tapaa. Saan koh-
taamisista paljon omaan eldmaani, esimerkiksi erds kuntoutuja
olitehnyt pitkdn uran taiteilijana ja han ohjeisti minua tekemaan
isompia maalauksia”, kertoo Ville osoittaen samalla takanaan na-
kyvaa seinddnsa, jota komistaa rivistd suuria maalauksia eldimista.

Kuntoutujan ja vertaiskuntouttajan valinen tukisuhde paat-
tyy kotiutumiseen. Taman jdlkeen vertaistukea tarjoavat Akso-
nin vapaaehtoiset vertaistukihenkilot, joita [0ytyy noin 50 henki-
(6a ympari Suomea. @

Selkdaydinvammaisten vertaiskuntoutus kaynnistyi
vuonna 1995 Invalidiliiton Kapylén kuntoutuskeskuk-
sessa. Toiminta jatkuu edelleen Helsingissa osana Va-
lidian selkdydinvammakuntoutusta. Akson alkoi jar-
jestaa vertaiskuntoutusta voittoa tavoittelemattomana
palvelutuotantonavuonna 2016 Tampereen yliopistol-
liseen sairaalaan javuonna 2017 Oulun yliopistolliseen
sairaalaan. Saadut palvelutuotannon tuotot suunna-
taan vertaiskuntoutustoiminnan kehittamiseen.

SELKAYDINVAMMA AKSON
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Esteetonta opiskelijaelamaa

Lauttasaaressa

@ MIIA ELD, VAMMAISTEN LASTEN JA NUORTEN TUKISAATIO,
LAUTTASAAREN ASUMISPALVELUYKSIKKO

ammaisten lasten ja nuorten tukisaatio pyrkii edista-

maan vammaisten yhdenvertaisuutta seka osallisuut-

ta yhteiskuntaan. Meilld Lauttasaaren yksikdssa tuetaan
asukkaita niissd asioissa, joissa itse kukin tarvitsee apua ja tu-
kea. Otamme asukkaiden yksil6lliset tarpeet huomioon ja pyrim-
me vastaamaan niihin. Yksikdssdmme on 21 asuntoa ja tarjoam-
me ympadrivuorokautisen palveluasumisen Hoasin omistamissa
opiskelija-asunnoissa, yhdenvertaisesti ei-vammaisten opiske-
lijoiden kanssa.

Jokainen asukkaamme saa sisustaa kotinsa haluamallaan tyy-
lilla ja tavalla, paattad omista menoistaan ja paivarytmistaan. Ha-
luamme tarjota asukkaillemme turvallisen ja viihtyisdn paikan
asua ja opiskella ja eldd omaa eldamaansa kuten tahtoo. Asukkai-
demme itsemadaraamisoikeuden toteutuminen on meille taalla
todella tarkedd. Kannustamme ja ohjaamme ottamaan vastuu-
ta omista arjen paatoksista, tuemme oman kodin siistina pitami-
sessa ja autamme tarvittaessa asioiden hoitamisessa. Toimin-
tamme tukee arjen sujuvuutta, opiskeluja, harrastuksia, ja muuta
elamaa. Toiveena ettd asukas taalta lahtiessaan on valmis itse-
ndiseen elamaan.

Asukkaat soittavat meille, kun meita tarvitaan. Asukkailla on
taalla omat kodit, joihin emme mene ilman ettd kutsutaan. Asu-
kas saa apua nopeasti, yleensa muutamassa minuutissa. Autam-
me kaikissa arkeen liittyvissa asioissa ja toiminnoissa, oli se sit-
ten pieni tai iso asia. Aamuisin avustamme normaaleissa aamu-
toimissa; asukkaat heraavat, kayvat suihkussa, pukeutuvat, syovat
aamupalaa ja ldhtevat omiin menoihinsa. Paivisin autamme ruo-
anlaitossa tai esimerkiksi siivouksissa. Illat vaihtelevat, jokaisel-
la on omat rutiininsa ja tapansa ja avustamme sitten niissa ilta-
askareissa, joissa tarvitaan. Talossamme on myds sauna ja pesu-
tupa, joita asukkaamme voivat halutessaan varata kayttoonsa.

Meilla tyoskentelee osaava joukko lahihoitajia seka sairaan-
hoitaja, joka vastaa yksikon ladkehoidosta. Asukkaamme kayt-
tavat liilkkumisen apuvalineita ja koulutettu henkilokuntamme
avustaa siirtymisissa. @

"Meilla ohjaajat tyoskentelevat toimintakykya edistavalla
tyootteella. Tyo on vaihtelevaa, jokainen paiva on
erilainen ja asukkaiden kanssa on kivoja kohtaamisia.
Tyo on palkitsevaa."

-~ASUMISPALVELUOHJAAJA

SELKAYDINVAMMA AKSON

VAMLAS

VAMMAISTEN LASTEN JA NUORTEN TUKISARTIO

"Tama paikka on paras kokemus vastaavista paikoista.
Taalla huomioidaan yksilolliset tarpeet ja taalla on
sailynyt inhimillisyys. Minulle itsenaisyys tarkoittaa,
etta hallitsee omaa elamaa. Taalla ymmarretaan
vammaisuuden kokonaisvaltaisuus ja ihmisten erilaisuus.
Taalla on sailytetty positiivinen ote ja asenne seka
kannustava ilmapiiri. Kuntoutus vastaa asiakkaan
tarpeisiin."

-ILARI KOUSA,
ASUKAS

Lue asumispalveluista lisad Vamlasin verkko-
sivuilla: vamlas.fi/asumispalvelut/

Loydat opiskelija-asunnoistamme videoita
Vamlasin YouTube-kanavalta:
www.youtube.com/@vamlassaatio7680



Tule Apuvalinemessuille

Apuvilinetapahtuma jarjestetdaan tana vuonna 9.-11.11.
Tampereen Messu- ja urheilukeskuksessa.

Perjantaina l6ydat aksonlaiset Coloplastin standiltd (messu-
osasto nro 739), joka on pohjoisen sisdankaynnin kohdalla,
Dublin-kahviota vastapaata.

Lauantaina pidédmme seminaarin, joka toteutetaan paikan
paalla ja etdayhteydelld. Olemme saaneet paikalle erinomaiset
puhujat, kannattaa tulla kuulolle!

Selkiydinvammaisen kuntoutus, liikunta ja apuvilineet
- seminaari

Aika: Lauantai 11.11. klo 9-12 Paikka: Tampereen Messu- ja Urhei-
lukeskus ja etdosallistuminen
Seminaariin voi edelleen ilmoittautua etdosallistujaksi (osallis-
tuminen verkossa).

Seminaari on maksuton selkdydinvammaisille henkilgille ja
heidan laheisilleen. Muille osallistujille seminaari maksaa 20 €/
hlo etana.

Ohjelma:

Selkdydinvammaisten kuntoutus
Eerika Koskinen, LT, apulaisyliladkari, TAYS Hatanp&a, neurolo-
ginen kuntoutusyksikkd

Liikunta ja selkdydinvamma
Markku Poikela, erityisliikunnanohjaaja, vertaiskuntouttaja, Va-
lidia Helsinki

Kdpyldstd Rion Olympialaisiin, urheilu SYV-eldmdén osana
Jani Peltopuro, isd, insindori, urheilija

Tervetuloa kuulemaan aiheista, jotka ovat aina ajankohtaisia!
Lisatietoa ja ilmoittautumiset:
https://bit.ly/messuseminaari @

NOS_COS

Sondie Spinel Caord Soctery

THE 18TH MEETING OF THE
NORDIC SPINAL CORD SOCIETY

22.-24.5.2024
HELSINKI

https://bit.ly/noscos2024

Lue lisaa
tutoris.fi

KUNTOUTUSPALVELUT
KAIKEN IKAISILLE

* Neurologinen
kuntoutus

* Teknisavusteinen
kuntoutus

¢ Kipukuntoutus e Lasten ja nuorten

« Lantionpohjan kuntoutus
fysioterapia « RecoveriX®-

aivokuntoutus

R

MEHILAINEN
TUTORIS
OLEMME NYT OSA MEHILAISTA

Fysioterapia
Raisio ¢ Tampere ¢ Oulu ¢« Kemi ¢« Rovaniemi

Puhe- ja toimintaterapia
21 Toimipistettd ympari Suomen

Ota yhteyttd 040 630 3032 tai
tutoris-yhdessa@mehilainen.fi
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Nuorten osallisuus

jarjestotoiminnassa

@ EIJA SAARIO, VIESTINTASUUNNITTELIJA, TATU RY

Jarjestotoiminnassa nuoret kokevat aitoa
kohtaamista ja voimavarojen vahvistumista,

voivat saada uusia kavereita ja apua itsendisen
elaman alkuun. Monet nuoret kokevat saaneensa
osallistumisen mahdollisuuksia, uusia kokemuksia
ja uuden oppimista jarjestojen toimintaan
osallistuessaan. Jarjestotoiminta tukee nuoria
omannakoisessa arjessa ja yhteiskuntaan
osallistumisessa.

sa nuorista haluaa jakaa toiminnassa saamaansa hy-

vaa ryhtymalld vapaaehtoisiksi. Vapaaehtoistoiminnas-

sa voi toimia esimerkiksi vertaistukijana, kokemustoimi-
jana, kehittdjana/vaikuttajana ja hallituksen jasenena. Vapaaeh-
toisilla on oikeus ohjaukseen ja tukeen jarjestojen tydntekijoilta.
Vapaaehtoisille jarjestetdan koulutuksia, kuten vertaistukihenki-
|6- ja kokemustoimijakoulutuksia.

Vapaaehtoistoiminnassa nuoret pddsevat kayttamaan omia
vahvuuksiaan ja oppimaan uusia taitoja, saavat merkityksellista
tekemistd eldamaan ja kokevat itsensa hyodylliseksi, saavat tai-
toja arjessa toimimiseen ja tyoelamaan seka voivat kasvaa vai-
kuttajiksi.

”Voi jakaa sitd omaa kokemaansa sellaisille, jotka ovat vasta tai-
paleensa alkupddssa. Ja antaessaan aina myos itse saa voimava-
roja.” -TATU ry:n vapaaehtoinen vertaistukijanuori

Vapaaehtoistoiminnan monet mahdollisuudet

Vertaistukijana voi toimia henkild, jolla on omakohtainen koke-
mus tapaturmasta tai potilasvahingosta perheessa. Tarkeda ver-
taistukijaksi ryhtyessa on miettia omia voimavaroja ja eldmanti-
lannetta. Vertaistukijana toimiminen on vapaaehtoistyota. Ver-
taisena et tarvitse hoitoalan koulutusta, vaan kokemuksesi on
tarkein. Sinulla on halu kuunnella toista ja voit antaa vinkke-
ja, kuinka itse olet ratkaissut arjessa eteen tulleita asioita. Ver-
taisuus antaa myds toivoa siitd, ettd vaikeasta elamantilantees-
ta voi selviytya.

Kokemustoimija kdy kertomassa omaa tarinaansa yleensa am-

SELKAYDINVAMMA AKSON
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TATU ry:n ja Vamlasin nuorten eduskuntavaalikampanjan somepostaus
aiheena yhdenvertainen vapaa-aika.

mattilaisille ja tuleville ammattilaisille. Kokemustoimija on koulu-
tuksen saanut henkild, joka jakaa tietoa ja lisda ymmarrysta sai-
raudesta tai vammasta padasiassa sellaisille henkildille, joilla ei
ole vastaavaa elamankokemusta.

Osallistumalla jarjestojen vaikuttamistoimintaan nuoret saa-
vat nakyviin ja kuuluviin itselle tarkeita asioita, omia ajatuksiaan
ja kokemuksiaan. Vaikuttamistoiminta voi olla hyvin monenlais-
ta. Eri taustoista ja [ahtokohdista tulevien nuorten yhteinen poh-
dinta laajentaa vaikuttamisen viestid sekd nuorten ajattelua ja
maailmankuvaa.

TATU ry:n nuoret kehittajat

TATU ry on olemassa tapaturmaisesti tai potilasvahingon kaut-
ta vammautuneita tai sairastuneita lapsia, nuoria ja heidan la-
heisidan varten. Siksi on tarkeaa, ettd toiminnan kehittdmisessa
ja suunnittelussa ovat mukana lapset, nuoret ja ldheiset. TATUs-
sa toimii vapaaehtoisten nuorten someryhma ja Nuoret kehitta-
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aiheena yhdenvertainen tyéelama.

jat -kehittajaryhma.

”Uuden keksiminen ja kehittdminen on parasta. Se, kun voi aut-
taa muita: kaikkien ei tarvitse rampid samoja polkuja, on myos
oikoreitteja.” - TATU ry:n Nuoret kehittdjat toimintaan osallistu-
nut nuori

Nuoret kehittdjat on TATUn kehittdjaryhma, joka koostuu TA-
TUn toiminnassa mukana olevista nuorista ja nuorista aikuisista.
Nuoret kehittdjat kokoontuvat kaksi kertaa vuodessa suunnitte-
lemaan ja kehittdmaan TATUn toimintaa tai vaikuttamiskampan-
joita yhteistydssa muiden vammaisjarjestojen kanssa.

Nuoret kehittdjat ovat olleet luomassa TATUn toiminnan ar-
voja, strategiaa, tekemdssa nuorten sivustoa, luomassa vaikut-
tamiskampanjoita, ideoimassa TATUn logoa, kotisivua ja vies-
tintdd yleensa. Uusia kehittdmisen aiheita tulee jatkuvasti, ja tar-
tumme yhdessa kehittdjanuorten kanssa ajankohtaisiin aiheisiin
javiemme niitd yhdessa eteenpdin. Nuorten kehittdjien tapaami-
siin voit osallistua omien voimavarojen ja aikataulujen mukaisesti.

Tutustu toimintaan osoitteessa tatury.fi/toimintaa/vapaaehtois-
toiminta/

VAMLASIn nuoret vaikuttajat

Vamlasin vaikuttajanuorten toimintaan ovat tervetulleita kaikki
vammaiset, pitkdaikaissairaat ja neurovahemmistoon kuuluvat
nuoret ja nuoret aikuiset. Ryhmén ikdhaarukka on 18-30 vuotta.
Nuoret vaikuttajat toimivat padsaantdisesti Teamsin ja WhatsAp-
pin valityksella, toisinaan myds kasvotusten.
"Vaikuttajanuorena olen pddssyt kertomaan esimerkiksi
tyonantajille, miten erilaisista taustoista tulevia nuoria voidaan
ottaa huomioon. Olen osallistunut myds projekteihin, joiden
avulla onjaettu tietoa ja vahennetty ennakkoluuloja. Lisdksiolen
saanut vertaistukea muilta nuorilta tydhon ja opiskeluun liitty-

vissd asioissa. Tervetuloa tutustumaan ja osallistumaan!” -Seli-
na Nera, hallintotieteen opiskelija, Vihreiden Nuorten pj., Turun
vammaisneuvoston vpj, Vamlasin nuori vaikuttaja

Tutustu toimintaan osoitteessa www.vamlas.fi/tervetuloa-nuo-
riin-vaikuttajiin/

Invalidiliiton nuoret vaikuttajat

Invalidiliiton valtakunnalliseen nuorten vaikuttamistoimintaan
ovat tervetulleita kaikki aiheesta kiinnostuneet 18-29-vuotiaat
liilkuntavammaiset nuoret ja nuoret aikuiset. Vaihdamme nake-
myksid ja mielipiteitd esimerkiksi yhteisissa verkkotapaamisissa.
Lisaksi jarjestamme nuorille suunnattuja vaikuttamiseen liittyvia
kasvokkaisia tapaamisia.

Syksyn 2023 aikana olemme mukana toteuttamassa nuorten
eduskuntavierailua yhdessa TATU ry:n ja Vamlasin kanssa. Syk-
syn aikana toteutamme myos monipuolisen ja pidempikestoisen
vaikuttajavalmennuksen nuorille ja nuorille aikuisille. Toimimme
yhdessd yhdenvertaisen ja esteettéman Suomen edistamiseksi.

"Nyt olen l0ytdnyt oman juttuni, tata haluan olla tekemassa,
tdssd haluan olla mukana” -Invalidiliiton Nuoret vaikuttajat toi-
mintaan osallistunut nuori @

TUTUSTU TOIMINTAAN OSOITTEESSA
WWW.INVALIDILITTO.FI/NUORET-VAIKUTTAJAT

' Eduskuntavaalit2023
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TATU ry:n ja Vamlasin nuorten eduskuntavaalikampanjan somepostaus
aiheena yhdenvertainen opiskelu.
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Vertaistuen innoittamana

vapaaehtoiseksi

% o3 JOONA JALASMAKI

ei, nimeni on Joona ja olen 26-vuotias tamperelainen.

Tulin kesalld mukaan Aksonin vapaaehtoistoimintaan ja

toimin vertaistukihenkilona. Voisin tédhan alkuun kertoa
omasta vammataustastani. Hyppasin hieman reilu nelja vuotta
sitten uimaan ja paani osui pohjaan. Sen seurauksena niskasta-
ni murtui kolme nikamaa, jonka seurauksena sain osittaisen ne-
liraajahalvauksen. Leikkauksen jalkeen ja teholla reilun viikon
vietettydni minut sijoitettiin SYV-keskukseen Tampereen yliopis-
tolliseen sairaalaan, jossa olin neljan kuukauden mittaisen kun-
toutusjakson.

Kuntoutuksen ansiosta olen nykyisin kaveleva selkdydinvam-
mainen, mutta kdyn viela viikoittain avokuntoutuksessa Tampe-
reen keskustassa. Pidan ylla omaa aktiivisuuttani kavelylenkkien
muodossa ja harrastan kavereiden kanssa tietokonepelaamista.
Suunnitteilla on, etta osallistuisin Silta-valmennukseen viela ta-
man vuoden puolella. Toivon se avaavan opiskelumahdollisuuk-
siajatulevaisuudessa tekisinkin mielellani tydta nuorisotydn pa-
rissa tai sosionomina.

Sairaalassaoloaikana kuulin vertaistukitoiminnasta osaston
vertaiskuntouttajalta Ville Pernulta, joka piti meille kerran viikos-
sa vertaistukiryhmaa. Koin viikoittaisen vertaistukiryhman ja ver-
taiskuntouttajan tarkeaksi ja hyodylliseksi, koska Villellad oli sa-
maistumispintaa ja omaa kokemusta selkdydinvammasta. Han
ymmarsi tuntemuksiani seka antoi sellaisia hyvia vinkkeja, joita
minulle ei muualta kerrottu. Omassa tapauksessani koin vertais-
tuen erityisen tarkedksi juuri ennen kotiutumista, koska oli hel-
pottavaa kuulla neuvoja ihmiseltd, joka on itse kokenut saman.

Paadyin hakeutumaan mukaan vertaistukihenkiloksi, kun olin
ollut pari kertaa sairaalalla vieraspuhujana vertaisryhmassa. Huo-
masin, miten palkitsevaa on, kun padsee auttamaan muita omien
kokemusten kautta. Siitd intoutuneena paadyin hakemaan Akso-
nin vapaaehtoisten koulutukseen. Koulutus oli mielestani hyva.
Se jarjestettiin kesakuussa yhden viikonlopun mittaisena Kuntou-
tuskeskus Kankaanpaassa, ja sielld paasin tutustumaan muihin
Aksonin vapaaehtoistoiminnassa mukana oleviin ihmisiin. Opin
myos paljon uutta vapaaehtoistoiminnasta.

Ensisijainen henkilokohtainen tavoitteeni vertaistukihenkilo-
na toimiessani on muiden auttaminen. Se palkitsee ja on jollain

SELKAYDINVAMMA AKSON

tapaa terapeuttista myds minulle itselleni. Lisaksi vapaaehtois-
toiminta voi tarjota uusia mahdollisuuksia ja apuja esimerkiksi
opiskelupaikan saantiin. Toivon Aksonin vapaaehtoistoiminnal-
ta uusia kohtaamisia ja verkostoitumista muiden vapaaehtoisten
kanssa seka tietenkin sitd, ettd pddsen toiminnan kautta autta-
maan muita ihmisia.

Voinkin suositella vapaaehtoistoimintaa kaikille, joilla on pieni-
kin ajatus siitd, ettd pitdisiko lahted mukaan. Vapaaehtoistoiminta
on tarkeda ja merkityksellistd, ja sen kautta [6ytda myos uusia ka-
vereita. Lopuksi voisinkin sanoa, etta tule rohkeasti mukaan! @



LIIKUNTAPAINOT TEISET
KUNTOUTUSJAKSOT -
HAE MUKAAN VUODEN 2024

JAKSOILLE NYT!

Jokaisen kuntoutujan kuntoutusjakso suunnitellaan yksiléllisesti. Ohjelmassa on mm. kd&si-
pyordilyd, frisbee-golfia, padelia, fast-scoopia, puriehdusta, ulkoiluretkid sekd erilaisia jouk-
kuepelejd likuntasalissa. Esteettdman allasosaston kayttdminen on myds suosittua.

Kuntoutuskeskus Synapsian keskeinen sijainti Helsingissa sek& taysin esteettémat tilat tarjo-
avat ainutlaatuiset mahdollisuudet liikuntalajien kokeiluun. Vapaa-ajalla kuntoutujat viet-
tavat aikaa yhdessd ja esimerkiksi kaupungilla kdyminen on helppoa. Jaksolla autetaan
kuntoutujaa I6ytdmadn mielek&s likuntamuoto myds omalta kotipaikkakunnalta.

Kuntoutuksemme ammattilaiset auttavat luomaan jokaiselle yksilollisen ja
tavoitteellisen kuntoutuspolun. Hae mukaan nyt!

Vuoden 2024 liikuntapainotteiset kuntoutusjaksot:

1. jakso: 20.5.-2.6. limoittautumiset ja lisatiedot:
2. jakso: 3.-16.6. kuntoutus@validia.fi
3. jakso: 12.-25.8. puh. 029 170 7220, ma-su klo 8-21

4. jakso: 26.8.-8.9.
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Selkaydinvammaisten
kokemuksia kuntoutuksesta ja

apuvalineista

Tuloksia Aksonin kyselysta, osa |l

¢ ALICIA PERHO

kson teki loppuvuonna 2022 kyselyn siitd, miten selka-
Aydinvammaiset henkil6t ovat kokeneet oman hoitonsa ja
kuntoutuksensa toteutuneen. Kyselyyn vastasi 121 henki-
|64, joista naisia oli 52 ja miehid 69. Nuorin vastaaja oli 19-vuotias
ja vanhin 87-vuotias. Vastaajien keski-ika oli 61 vuotta.
Vastauksia saatiin kaikkialta muualta paitsi Eteld-Savon hy-
vinvointialueelta. Eniten vastauksia tuli Varsinais-Suomen hy-
vinvointialueelta, Helsingista ja Pirkanmaan hyvinvointialueelta.

Nykyinen toimintakyky ja apuvalineet

Valtaosa vastaajista kaytti liikkkumisen apuvalineend manu-
aalipyoratuolia. Muita kaytossd olleita apuvalineitd olivat
sahkopydratuoli tai-mopo, rollaattori tai muu kavelyn apuvéline.
Kolmellatoista vastaajalla ei ollut liikkumisen apuvalinetta lain-
kaan. Ennen vuotta 2011 vammautuneilla korostui manuaalipy®-
ratuoli, joka oli 75 %:lla vastaajista. Mydhemmin vammautuneista
manuaalipyoratuoli oli vajaalla puolella vastaajista ja muut apu-
valineet jakautuivat varsin tasan. Tuoreemmista vammautuneis-
ta suurempi osuus selvisi ilman apuvélinetta.

Osittaisista paroista manuaalipyoratuolilla liikkui 48 %, séh-
kdpyoratuolilla tai -mopolla 9 %, rollaattorilla 9 %, muulla kéve-
lyn apuvalineelld 14 % ja ilman apuvalinettd parjasi 20 % vastan-
neista. Taydellisista paroista manuaalipydratuolilla kulki 90 % ja
sahkopyoratuolilla 10 %. Osittaisista tetroista tasan puolet kayt-
ti manuaalipyoratuolia, 13 % sdahkdpyoratuolia tai -mopoa, 19 %
rollaattoria, 12 % muuta kadvelyn apuvalinetta ja 6 % parjasiilman
apuvalinettd. Taydellisisté tetroista 67 % kulki manuaalipyoratuo-
lilla ja 33 % sahkopyoratuolilla tai -mopolla.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Vastaajista 11 % oli kohdannut ongelmia manuaalipydratuo-
lin saamisessa.

”Manuaalituolia on vaikeaa saada
yksilolliseen tarpeeseen.”

”Jotain tarttis tehda vakuutusyhtididen innolle tuupata
asiakkaat avuttoman apuvalineyksikon jonoon, entisen
”hae Haltijalta tarvitsemasi”-kaytannon sijaan.”

Kyselyssa selvitettiin myds vastaajien nykyista toimintakykya
ja asumismuotoa. Kolme neljastd ilmoitti asuvansa itsendises-
ti. Hieman yli puolet vastaajista koki pdrjadvansa itsendisesti ar-
jen toiminnoissa (esim. liikkkuminen, siirtymiset, asiointi, vessas-
sa kdynti). Vammatasolla oli merkittava yhteys tahan, silld 69 %
osittaisista paroista koki parjdavansa itsenaisesti, kun taas tay-
dellisista tetroista 17 % koki samoin.

Vajaalla puolella vastaajista oli henkilokohtainen avustaja. Vii-
desosa sai kotihoidon palveluita ja alle kymmenesosa kertoi asu-
vansa palvelutalossa, asumispalveluyksikdssa tai muussa tuetun
asumisen yksikdssa. Yhdelld oli avustajakoira. Lahes viidennes ko-
ki tarvitsevansa nykyistd enemman apua parjatdkseen arjessa. Ta-
hankin vammataso vaikutti selvasti. Taydellisilla tetroilla henki-
[6kohtainen avustaja oli 83 %:lla ja kotihoidon palveluita sai 42
% vastaajista. Sen liséksi neljannes koki tarvitsevansa lisad apua
pdrjatakseen arjessa. Osittaisista tetroista henkilokohtainen avus-
taja [Oytyi 56 %:lla ja kotihoidon palveluita kaytti 31 % vastaajis-
ta. Taydellisista paroista henkil6kohtainen avustaja oli 44 %:lla ja
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kotihoidon palveluita sai 23 %. Osittaisista paroista henkilokoh-
tainen avustaja l0ytyi 34 %:lla ja kotihoidon palveluita sai 11 %.

Myds omaishoitoa oli:

”Omaishoito on tosi tarkeaa. Talla hetkella omat tulot
tippuneet, vaimo kay toissa maksaakseen kaiken ja
hoitaa lopun ajan minua. Tosi epareilua, etta kaikki

tyossakayvat on Turussa alimmalla tuen tasolla ja joudun
katsomaan vieresta kun toinen uupuu.”

”Selkaydinvammaisena toiminta vaimon omaishoitajana
on raskasta. Vapaapaivia on luvassa mutta vaimon
kokemukset tilapaishoitopaikoista jarruttavat

niiden kayttoa.”

Vastaajilta kysyttiin myos, oliko heilla ollut vaikeuksia saada tar-
vitsemiaan apuvalineita tai hoitotarvikkeita. 56 % vastaajista oli
sitd mieltd, ettd vaikeuksia ei ole ollut. Katetroivista henkildista
14 % oli kohdannut vaikeuksia saada omaan yksilolliseen tarpee-
seensa sopivaa kertakdyttoista virtsakatetria. Joka kymmenes ko-
ki, etta tukisukkien ja kertakayttdhanskojen saamisessa oli ollut
ongelmia. Lisaksi osalla oli ollut ongelmia muiden apuvalineiden
tai hoitotarvikkeiden saamisessa.

”Minun on pitdnyt ostaa peroneustukiin sopivat lenkkarit, mi-
nulle ei ole talvikenkia.”

"Yksilollisten apuvalineiden arviointi jéi osaltani puutteellisek-
si. Ei tuottanut tulosta sinnikkyydesta huolimatta.”

Kyselyssa tiedusteltiin myos mahdollisia lisdtiedon tarpeita ka-
tetroinnin osalta. 31 % vastaajista ilmoitti, ettei katetroi ja 25 % ei
kaivannut lisatietoa aiheesta. Eniten tietoa kaivattiin uusista ka-
tetreista (26 %), toiseksi eniten kaytannon vinkkejad arkeen, kuten
lilkuntaan, matkustamiseen, ruokavalioon yms. (19 %), sitten ka-
tetrien saamiseen liittyvistd oikeuksista (12 %) ja apua mahdolli-
siin ongelmiin katetrien kaytossa (8 %).

”"Miten toimia lennoilla jotka kestavat 7h”

”Kuka hoitaa, kun ei itse pysty katetroimaan”

Vastaajista 87 % ilmoitti, etta ei tiedd, mita vaikuttamiskanavia
uusilla hyvinvointialueilla on liittyen hoitotarvikkeiden saatavuu-
teen. Vain 11 % ilmoitti tuntevansa vaikuttamiskanavat ja loput
olivat jattdneet vastaamatta kysymykseen.

Kavelevilla lyhyet kuntoutusjaksot ja vahan
vertaiskuntoutusta

Kaveleviksi selkdydinvammaisiksi laskettiin ne vastaajat, jotka il-
moittivat likkkuvansa rollaattorilla, kdyttdvdansd muuta kavelyn
apuvalinetta tai lilkkuvansa ilman apuvalinetta. Kavelevien osuus
oli selvasti kasvanut keskittdmisasetuksen myota. Toisin sanoen
heiddn osuutensa vuonna 2011 tai sen jalkeen vammautuneista oli
selvasti suurempi kuin sitd ennen vammautuneista. Yksi kuvaili ti-
lannettaan nain: "Kun vielad kdvelet, ei sinua oteta tosissaan. Kaa-
tumisten takia kdytdn omaa autoa.”
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34 % kavelevista oli ollut kuntoutusjaksolla alle kuukauden ja 23
% 1-2 kuukauden ajan. Pydratuolin kayttajissa vastaavat osuudet
olivat 10 % ja 12 %. Kavelevista selkdaydinvammaisista 37 % koki,
etta kuntoutuminen ei edennyt riittavan hyvin, koska kuntoutus-
ta oli lilan véhan. Pydratuolilla kulkevista nain koki 23 %.

Kuntoutukseen tyytymattomat kuvailivat kokemuksiaan seuraa-
vasti:

”Sain erittain vahan tietoa siita, mita selkaydinvamma
tarkoittaa. Jatko-ohjausta olisi tarvinnut lisaa.”

”Olisin halunnut enemman tukea sairastumisen jalkeen.”

”Mina parjdsin, mutta ne, jotka eivat osaa pitaa puoliaan,
niin voi voi -> tukea ja tietoa heille.”

Kavelevien tilanne oli parempi siind, etta yksikdan kyselyn
vastaajista ei ollut saanut painehaavaa eika kehon virheasen-
toa akuuttivaiheen hoidon ja valittoman kuntoutuksen aikana.
Kun kavelevia verrattiin pyoratuolilla kulkeviin, selvasti pienem-
pi osuus oli karsinyt raajojen liikerajoituksista. Sen sijaan vain 29
% koki saaneensa vertaiskuntoutusta/tukea ja 37 % hyvaa ohja-
usta rakon ja suolen hallintaan, kun pyoératuolilla kulkevien vas-
taavat osuudet olivat 50 % ja 57 %.

Kuntoutukseen tyytyvaiset kertoivat kokemuksistaan nain:

”Erinomaiset fasiliteetit. Kuntouttajien ammattitaito
oli huippua. Sain hyvat harjoiteohjeet, joita pystyin
tekemaan myos oma-aloitteisesti vikkonloppuina.”

”Kuntoilu jumpparin kanssa. Kolme kertaa viikossa. Sain
psyykkista tukea mielenterveyshoitajalta ulkopuolelta
osaston. Hoitajat olivat auttavaisia. Pari kertaa paasin

altaaseen terapeutin ja opiskelijan kanssa.”

Vamma ei katoa ian myota, ei myoéskaan kuntou-
tuksen tarve

"Kuntoutusmaarat putosivat 40 % kun taytin 65 vuotta ja jalleen
35 % kun taytin 69 vuotta. Kela ja kunta eivat rahoita kuntoutus-
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ta samalla tasolla, vaikka laki edellyttdaa antamaan kuntoutusta
tarvittavassa maarin iasta riippumatta.”

Tama on yksi Aksonin kyselyn vastauksista, joka kertoo ikaan-
tyvien selkdydinvammaisten todellisuudesta Suomessa. Kun ns.
tyoika paattyy, vahenee kuntoutuksen maara merkittavasti. Ta-
ma johtuu siitd, ettd ikddntyneiden kuntoutukseen ei ole varat-
tu riittavasti rahaa. lkdantyneet selkdydinvammaiset sinnittele-
vat vamman ja kipujen kanssa. Tama ei edista itsendista selviy-
tymista kotona.

"Avokuntoutuksen tarve eivahene, kun tayttaa 65 v. Vaan vam-
masta ja litdnndissairauksista johtuen lisddntyy; mutta sitad vahen-
netaan. Toki omakustanteisesti voi saada lisaa. Elake vaan eiriita.
Laitoskuntoutukseen en ole padssyt moneen vuoteen. Kivunhoi-
to ei toimi, karsin jatkuvista kovista hermosaryista.”

“Ei mikddan muu mennyt pieleen kuin ika. Sain todella hyvaa
kuntoutusta 65 v asti. Olen saanut my6s hyvaa kaupungin kun-
toutusta, mutta huomattavasti védhemman. Ei ole resursseja.”

Muita huomioita

Kyselyn lopussa oli vield vapaa sana. Tassa sieltd poimittuja vas-
tauksia:

“Rahat eivat riitd kdyda uimassa ja yksityisessa fysioterapias-
sa. Tarvitsisin paljon enemman ohjattua liikuntaa ja neuvoja, mi-
ten voisin itse tehda asioita.”

“Kunnan ja Kelan kanssa oli alussa vaikeuksia, mutta opin hy-
vin pian, ettd en ottanut puhelinyhteyksid vaan kavin paikan paal-
[@ keskustelemassa asioista. Toinen hyvin toimiva tapa on, etta
lahetan sahkopostissa kysymykseni tai vastaukseni ja talloin jaa
dokumentti molemmille osapuolille. Puhelinkeskustelussa on
erittdin helppo antaa kieltava vastaus. Kaikki kirjalliset paatok-
set ja lausunnot olen arkistoinut ko. toimijan mukaan. Suositte-
len, kdyttdd on ollut!” @

KYSELY TOTEUTETTIIN YHTEISTYOSSA COLOPLASTIN KANSSA
JATULOKSIA HYODYNNETAAN AKSONIN VAIKUTTAMISTYOSSA.
KIITOKSIA KAIKILLE KYSELYYN VASTANNEILLE!
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Tietoa, tukea ja tutustumista
Aksonin koulutuksessa

¢ ALICIA PERHO
) MAARIKA HALONEN

ksonin vapaaehtoisten koulutus pidettiin Kankaanpdan
Akuntoutuskeskuksessa 2.-4.6. Viikonloppu koostui luen-

noista, tydpajoista ja rennommasta ohjelmasta. Koulutuk-
seen osallistui 12 vertaistoimijaa. Mukana oli niin konkareita kuin
uusiakin vapaaehtoisia.

“Minulla ei ole ollut vertaistuettavia pitkdan aikaan, joten kai-
pasin jatkokoulutusta, jotta pysyisin ajan tasalla toiminnasta”, ker-
too keuruulainen vertaistukihenkil® Harri Koivisto.

Perjantain esittdytymiskierroksen jalkeen rullaava psykologi
Tuomas Hakamaki kertoi kriisin vaiheista, selviytymisstrategiois-
taja vertaistuesta. Han toi puheenvuorossaan esiin myds sen, et-
td vammautuminen ei muuta pelkdstadn vammautuneen itsensa
eldmaa, vaan vaikuttaa oleellisesti my6s hanen l&heistensd, kuten
kumppanin, vanhempien ja lasten eldmaan. Puheenvuoro herét-
ti paljon kysymyksid ja keskustelua.

“Psykologi oli todella hyva ja aloin heti seurata hdntd instassa.
Sain puheenvuorosta tukea oman ryhman vetamiseen”, kertoo
Sari Salo, joka toimii vertaisohjaajana Tampereella.

“Psykologin luento oli avartava ja toi uutta ndkdkulmaa. Haka-
maella oli viisaita ajatuksia ja hdn osasi puhua sellaista kielta, jo-
ta tavallinenkin ihminen ymmartaa”, tiivistaa Koivisto.

Toisena puhujana oli Ylva Krokfors Invalidiliitosta, joka kertoi
uuden vammaispalvelulain sisallosta. Muutoksia on tulossa esi-
merkiksi lilkkumisen tuen muotoihin ja esteettéman asumisen
tukeen, mutta lain sisaltd saattaa vield muuttua joiltakin osin.

Lauantai aloitettiin lilkuntasalissa venytykselliselld jumpalla.
Liikkeita saattoi varioida sen mukaan, oliko pyoratuolin kayttdja
vai kdveleva osallistuja. Liikuntatuokion jalkeen siirryttiin paivan
padteemaan, joita olivat omat vahvuudet, voimavarat, jaksami-
nen seka edelld mainittujen asioiden vahvistaminen ja hyodyn-
taminen vertaistoiminnassa.

“Koulutus oli laaja ja ryhmatoita tehtiin hyvalla huumorilla. Se-
kin oli toimivaa, ettd ryhmatdiden kokoonpanoa vaihdettiin tasai-
sesti ja sai tutustua uusiin ihmisiin”, Koivisto kuvailee.

“Viikonloppu oli hyvin antoisa. Oli hyva tavata muita, jotka toi-
mivat saman asian aarelld. Sain hyvia vinkkeja muilta eri puolel-
la Suomea toimivilta ohjaajilta”, kehuu Salo.

Koulutuksessa puhuttiin myos selkdydinvammaisten hoidos-
taja kuntoutuksesta. lltapalaa saatiin grillikodalla, jossa ehdittiin
pohtia asioita arjesta huippu-urheiluun.

“Makkaranpaisto ja yhdessdolo oli kivaa. Omaa aikaa olisi saa-
nut olla enemman, jotta olisi ehtinyt omaehtoisesti uimaan ja
saunaan. Olisi ollut hyva jakaa koulutus vaikka neljaén péivaan”,
pohtii Salo.

Sunnuntaina kaytiin [dpi vield vaikuttamisen mahdollisuuksia
ja vertaistoiminnan markkinointia.

“Markkinoinnin osalta viildakkorumpu on toimivin, henkilokoh-
taisten kontaktien kautta saa parhaiten uusia ryhmalaisia”, ker-
too Salo kokemuksistaan.

“Paikkanahan Kankaanpaa on ihan mahtava. Se, mita muuttai-
sin, niin ohjelma oli aika tiivis. Olisin kaivannut enemman tauko-
ja”, vinkkaa Koivisto parannusehdotukseksi. “Ja useamminhan
naita koulutuksia saisi olla”, han lisda.

Kiitokset kaikille mukana olleille! @
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European
Spinal Cord Injury
Federation

ESCIF:in seminaarin antia ja
paikka hallitukseen

@ TIINA SIIVONEN
&3 MILAN KASIAK

uroopan selkdydinvammajarjestén ESCIF:in (European

Spical Cord Injury Federation) seminaari ja hallituksen ko-

kous pidettiin 31.5.-3.6.2023 Thessalonikissa Kreikassa.
Hallituksen jasenet olivat vaihtumassa ja olin ehdolla, joten mat-
kasin paikan paalle. Olen ollut jo ESCIF:in alkuvaiheessa tiiviim-
min mukana, mutta viime vuosina vdhemman. Suomesta ESCIF:in
jasenia ovat Akson ja Invalidiliitto.

Seminaarin teema suomennettuna voisi olla Ylita rajasi ja pi-
dat pyorat pyorimassa”. Aiheena oli mm. avustajatoiminta, jota
esiteltiin eri maiden nakokulmasta. Mielenkiintoista on se, etta
selkdydinvammaisten (SYV) hoito, kuntoutus ja taloudelliset tu-
et ovat hyvin erilaisia eri puolilla Eurooppaa. Kuulimme eri mai-
den avustajamalleista. Yhteista oli se, etta avustajan palkkataso
on usein huono. Kriteerit siihen, kuka voi saada avustajatunteja
vaihtelivat. Myos se, maksaako avustajapalvelut jotakin, riippuu
vakuutuksesta tai tuista, jota saa. Maiden lait olivat erilaiset, jo-
hon avustaminen perustuu.

Mielenkiintoista oli se, ettd monissa Valimeren maissa
perhekeskeisyys on niin tiukassa, ettda vammautunut halutaan
hoitaa itse, eika ulkopuolisia haluta auttamaan. Tasta nousi kes-
kustelu, ettd perheenjasenet eivat esim. Kreikassa saa mitaan
tukea toimiessaan avustajana. Ulkopuoliselle avustajalle toivot-
tiin melkoisia kriteereitd: sympaattinen, kannustava, tukee tyol-
listymisessa, eldmdnhallinnassa, saa henkilon osallistumaan ta-
pahtumiin ym.

Pohjoismaiset osallistujat katsoimme toisiamme, silld meilla
puhutaan paljon siitd, ettd avustaja tekee sen mihin et itse pys-
ty. Edella mainitut kriteerit tulevat vasta avustamisen jalkeen, jos
luonnistuvat. Avustaja ei ystava, vaikka ndinkin voi kdyda. Erds
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osallistuja kommentoi, ettd jos kuntoutus olisi pidempi ja ihmiset
omatoimisempia ldhtiessdan kotiin, niin vahentyisikdo mahdolli-
nen avustajan tarve? Hyva pointti, silla kuultiin, etta kuntoutus-
aikoja on lyhennetty eri maissa.

Suomi oli mukana vahvasti EU:n vammaiskortin tekemisessa.
Keskusteltiin, mihin sitd tarvitaan ja maat, jotka eivat olleet tdssa
hankkeessa mukana, kyseenalaistivat tarpeen. Slovenialaiset ker-
toivat, ettd saavat tiettyja alennuksia ja se on tapa todistaa vam-
maisuutensa ulkomailla, jos pyoratuolin kaytto eiriita. Erds osal-
listuja kysyi, miksi tarvitsemme alennuksia. Puolestapuhujat ker-
toivat, ettd kaikilla ei ole t6ita tai tuloja, jolloin esim. kulttuurin
harrastaminen jaa, mutta alennuksella se on mahdollista. Lisak-
si kortti on heille erinomainen, joiden vamma ei ndy paallepain.

Tapahtumanjarjestdjat mm. Suomessa ovat tyytyvaisia, ettd
kortti kertoo, kuka on oikeutettu avustajaan ja alennukseen ta-
pahtumissa. Erds ldakari ehdotti, ettd esim. hyva lisays selkdydin-
vammaisilla ihmisilla voisi korttiin olla autonomisen hermoston
dysrefleksian symboli tai voisiko siihen olla oma korttinsa. Tas-
ta keskusteltiin, ettd jos maassa esim. terveyskortti tai meidan
Kela-kortti, niin olisiko symboli parempi siihen? Idea jai kuiten-
kin viela ilmaan.

Esteettdmyys oli kielen paalla. Monen maan toimia esteetto-
myyden edistamiseksi kuultiin. Sloveniassa Ljubljanassa mm.
turisti-infosta on vuokrattavissa pyoratuoliin kiinnitettavia sah-
koisia ajolaitteita (scooter). Paikan paalla voi lilkkkua matalalat-
tiabusseilla. Kreikka ja Kypros ovat hydtyneet EU:sta, josta tukea
on tullut esteettémien rantojen tekemiseen. Rannoille on raken-
nettu Seatrac-raide. Siind siirrytaan istuimeen, joka raidetta myo-
den menee veteen ja toimii kaukosaatimelld. Haasteena on jos-



sain paikoissa ollut se, ettd mistd kaukosaatimen saa. Seatraciin
voit tutustua googlaamalla, jolloin sivustolta ndet myds kartan,
missa pdin Eurooppaa niita 6ytyy.

llmastonmuutostakaan ei sivuutettu seminaarissa. Riippuen sii-
ta, milla tasolla vamma on, [amp0o vaikuttaa eri tavoin. Jos lam-
pétila nousee kesaisin ja olet tetra etka hikoile, niin voi tulla haas-
teita. Miten se vaikuttaa ihonhoitoon ja eldmiseen, tai jos tulisikin
todella kylmat talvet? En ollut itse ajatellut asiaa talta kannalta.
Lisaksi ilmastonmuutokset voivat aiheuttaa tulvia, maanvydry-
mia ja tulipaloja. Onko sinulla tiedossa, miten sinut pelastetaan
tai minne evakuoidut, jos asumuksesi palaa? Tiedatkd, miten
palon syttyessd toimit? Tama aihe laittoi itsenikin miettimdan.

Suomessa vaikuttaa se, miten asut. Omakotitalojen asukkail-
la pitdisi olla evakuointipaikka, mihin poistutaan ja kerrostalossa
taloyhtion pitdisi huomioida esim. apuvalineelld liikkkuvien pelas-
taminen pelastussuunnitelmaan. Meilla ei ole maanvydrymia tai
pahoja tulvia kaupungeissa, mutta Euroopassa niita on.

Ruotsalaisten puheenvuoroissa kuultiin avustajatoiminnasta,
tutkimuksesta ja verkkokoulutuksesta. Tutkimuksen osalta kes-
kusteltiin siitd, ettd kun tehdaan tutkimuksia, kysymykset pitéisi

miettid hyvin, miten ne kysytdan. Jos ne koskevat selkdydinvam-
maisia henkilditd, tulisi tutkimuksen todella hyddyntaa kohderyh-
maa enemman kuin tutkijaa. Muistutus PubMed-sivustosta, jos-
ta [0ytdd monenlaisia SYV-tutkimuksia. Vinkki tuleville tutkijoille
tai opiskelijoille, jotka etsivat ainestoa. Ruotsalaiset olivat teh-
neet myos selkdaydinvammaisten henkildiden kanssa tyoskente-
leville verkkokoulutuksen. Hyva startti ennen téiden aloittamis-
ta tai jos pohtii vaikkapa vapaaehtoisena toimimista selkaydin-
vammaisten henkildiden parissa. Toimisiko meilld Suomessakin?

Tassa pieni osa terveisiksi seminaarista. Voit lukea eri mai-
den esitykset www.escif.org -sivustolta. Loydat sieltd myds muu-
ta ESCIF:in materiaalia. Tulin myos valituksi hallitukseen. Presi-
dentiksi valittiin Lucy Robinson Englannista. Hallitustydskente-
ly tapahtuu paljon etdnd, koska olemme eri puolilta Eurooppaa.
Jos sinua kiinnostaa tai haluaisit jonkin asian esiin ESCIF:issa, ole
yhteydessa tiina.siivonen@escif.org. Ensi vuonna ESCIF:in semi-
naari on Berliinissa. @
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Naperona vammautunut -

ja pyorat pyorivat edelleen

% TIINA SIVONEN
= JUHA LUUKKOSEN KOTIALBUMI

uha Luukkonen oli 4-vuotias jaddessaan traktorin alle.
Maailma oli vuonna 1975 erilainen kuin nyt. Asioita hoidet-
tiin toisin - ei kannykalla tai tietokoneilla. Kuitenkin selvit-
tiin. Kohta 50 vuotta kasien varassa maailmaa nahneena ja ela-
maa kokeneena on taival sindnsa. Ei sankaritarinaa, vaan vuo-
siin mahtuu tavallista eloa ja arkea. Miten on tultu vuoteen 2023?

"Vammauduttuani minua hoidettiin Tampereen yliopistollises-
sa sairaalassa (TAYS). Jos kerrottua muistelen oikein, niin siella
meni ainakin kuukausi. Sen jadlkeen hoidettiin ja kuntoutettiin
Lastenlinnassa, joka oli entinen lastensairaala Helsingissa. Siel-
la olin aina kuukausi kerrallaan, sitten hetkeksi kotiin ja taas jak-
solle Lastenlinnaan”, kertoo Juha.

Milloin sait ensimmaisen pyoratuolin? ”Sita en muista. Kun sen
sain, niin sehan oli perinteinen Ortopedi. Painoa 30 kiloa ja ylile-
ved. Padsin jotenkin silla eteenpain, silla liikkumaan piti paasta.
Kun tultiin vahan vanhemmiksi, niin pyoratuoleja tuunattiin, jot-
ta niistd saatiin ketterid. Meni vuosia ennen kuin sain omilla mi-
toilla olevan tuolin. Kotona liikuin paljon myos lattiatasossa.”

Olitko tarhassa? Entdpa koulu - lahi- vai erityiskoulu? "En ol-
lut tarhassa. Aitini oli perhepaivéhoitaja, joten siind menin mui-
den mukana. Kouluni aloitin [ahikoulussa Orivedelld, joka ei to-
dellakaan ollut esteetdn. Tosin osa opettajista oli sitd mieltd, ett-
en voi opiskella. Rehtori oli toista mieltd ja sanoi, ettei poikaa
vieda omasta kasvuymparistosta mihinkaan ja kylla esteet hoi-
detaan jotenkin. Portaat hoidettiin niin, ettd kuudesluokkalai-
set pojat kantoivat minut portaita ja he saivat bonuksena viettaa
valitunnit sisalla kanssani. Toimi!”.

Juha kertoi myos, ettd kun he olivat kolmannella luokalla,
oman luokan pojat saivat kantaa hanta portaissa. Alakoulussa
toimittiin nain kuusi vuotta. Ylakoulu vaihtui myos esteelliseen
ympadristéon, mutta se hoidettiin myos kavereiden avustuksella.
Avustajaa Juhalla ei kouluaikoina ollut. "Koulukiusaamista ei ol-
lut. Olin yksi muista ja muiden mukana”, Juha lisaa kouluajoistaan.

Oliko harrastuksia? "Tykkasin liikkua, joten liikunnallisia har-
rastuksia etsin. Orivedella ei ollut mitadn vertaisryhmaa, joten
Tampereella oli [ahimmat. Aloitin poytatenniksella. Sielld kuu-
lin muilta yleisurheilusta, jota lahdin kokeilemaan 80-luvun alus-
sa. Kaikki lajit kokeiltiin, mutta ratakelausta tein jonkin aikaa. -82
vuonna perustettiin sitten Tampereelle pyoratuolikoripallojouk-
kue ja sinne myds kokeilemaan. Muut olivat aikamiehia ja mina
ainutjunnu. Vei aikaa ennen kuin tuli toinen nuori kaveri mukaan.

SELKAYDINVAMMA AKSON

Koris vei kuitenkin mukanaan. Kelaus jai ja selvisi, etten ole yksi-
[6urheilija, vaan joukkueena tekeminen oli mukavampaa”, Juha
kertoo. ”Isdni ansiota on, ettd paasin harrastuksiin mukaan. Han
vei minua viikoittain Tampereelle harjoituksiin.”

Miten koululiikunta? ”Olin koululiikunnassa mukana kaikes-
sa missa pystyin. Ylakouluun siirtyessani sain heitella salissa ko-
rista, jos muut tekivat jotain, mihin en pystynyt. Vertaisryhmas-
sd harrastaminen oli mukavaa, koska liikuntatunneilla olin aina
vammattomien kanssa.”

Mista nuori mies haaveili? ”llmoitin kaikille, ettd minusta tulee
ammattilaisurheilija. Siihen aikaan sain taystyrmayksen kanssa-



kuulijoilta, ettd eihan se oli mahdollista. Nyt maailma on jo muut-
tunut tdmankin suhteen. Pienena toki ilmoitin, ettd minusta tulee
pankinjohtaja, mutta kouluun mentyani ja matikan tuntien alet-
tua, ne haaveet jdivat.

Haaveilin my0s ajokortista ja siihen aikaan oli mahdollista saa-
da 17-vuotiaana ajokortti, jos vammautunut henkilo opiskeli.
Paastotodistuksen saatuani menin Manttaan opiskelemaan mer-
konomiksi. Tosin olin sielld vain 1,5 vuotta, jotta sain ajokortin.
Koulun lopetin ja ndin urheilulle jai enemman aikaa.”

Tuliko sinusta ammattiurheilija? ”Tuli. Pelasin korista Tampe-
reen joukkueessa ja kdvimme pelimatkoilla ulkomailla. Pariisin
peleissd -98 minut huomattiin ja se poiki ammattilaiseksi lahte-
misen Espanjaan, jossa pelasin reilut kolme kautta. Sitten muu-
taman vuoden olin Suomessa ja sitten Italiassa kolme kautta ko-
riksen parissa. Olin myds Vendjalla muutama kauden ja heidan
kanssaan pelasin vain kansainvalisia turnauksia eli en kansallis-
ta sarjaa. Sen jalkeen pelasin Suomessa. Talla hetkella olen siir-
tynyt enemman valmentamisen puolelle.”

Olet ollut pitkddn ndinkin fyysisen lajin parissa ja sitten vield
arjessa kelaaminen, niin miten kdsien huolto ja kunto? "Kadet
ovat kestaneet yllattavan hyvin. Vahan olkapdavaivoja. Onnek-
kaana olen kdynyt ja saanut kaikki ndma vuodet fysioterapiaa.
Myds laitoskuntoutusta olen saanut parin viikon jaksoissa. To-
sin on tunnustettava, etten hetkeen ole kdynyt pidemmilla kun-
toutusjaksoilla.”

Miten eldma sujuu nyt? ” Hyvin. Urheilu oli ja on iso osa ela-
maani. Perheen perustamisen myota vuosien saatossa painopis-
teetvahan muuttuvat. Tulinisaksi ja hoidin lapsia kotona. Kaksos-
ten kanssa riitti toimintaa. Se oli erilaista aikaa kuin nyt, kun lap-
set opiskelevat ja ovat ldhes taysi-ikaisia. Lisaksi yhteiskunnassa
on menty eteenpdin niin asenteessa kuin esteettomyydessakin.

Mita sanoisit nyt teini-ikdiselle Juhalle? Tekisitkd jotain toisin?
”En! Kaikki kunnia kuuluu vanhemmilleni, jotka veivat harrastuk-
siin. Kotona kannustettiin tekemaan asioita. Sain tehda ja olla mu-
kana kaikessa. Pumpulissa minua ei pidetty, vaikka ehka joskus
paasinkin laistamaan kotitdista,” naurahtaa Juha ja jatkaa,” Voin
kannustaa kaikkia vanhempia, joilla on vammainen lapsi, etta an-
takaa lasten tehda. Kannustakaa heita liikkkumaan ja kokeilemaan
erilaisia harrastuksia. Sitad kautta oppii elamaa!” @
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Hallituksen varsinaiset jdsenet

Anni Taickman
Puheenjohtaja
(toimikausi 2022-2023)
Olen -81 syntynyt Helsinkildis-
y tynyt Porilainen. Hienoa paéas-
._.' | timukaan meidan jarjestomme
menoon nain luottamustoimen
kautta. Osa tuntee minut Aksonin jarjestopaallikko-
na melkein kahdeksan vuoden ajalta, josta olen jaa-
nyt pois. Itselldni on taustalla sairausperdinen sel-
kdydinvamma (osittainen para T1) ja tuolia kelailtu
jo vuodesta -99 lahtien. Paivatyona toimin projek-
tipaallikkona vammaisten tyttdjen ja naisten valta-
kunnallisessa hankkeessa ja vapaa-aika kuluu luot-
tamustoimien seka lilkuntaharrastusten parissa.
Olen ehdoton talvi-ihminen ja sen vuoksi suurin ur-
heilurakkaus on laskettelu monoskilld. Muita lajeja
matkassa on mm. golf, puntin nostelu ja SUP-lautai-
lu. Vaikuttaminen epdkohtiin ja muiden auttaminen
on aina ollut itselldni intohimona, ja tata nyt paasen
toteuttamaan ndin puheenjohtajan roolissa seuraa-
vat vuodet.

Timo Petdjamaki
Rahastonhoitaja 2023
Varsinainen jasen
(toimikausi 2022-2023)

1 Asun Mikkelissa, minulla on kak-
,ﬂ" si lansirannikolla asuvaa aikuis-

ta lasta. Vuoden 1981 otin vahan lii-

an kirjaimellisesti. Se oli vammaisten vuosi ja aloin
samaan kastiin, kun kaadoin hirven autolla. Olen ol-
lut yhdistystoiminnoissa sekd neuvostoissa jdsenend
ja hallituksissa mukana vuodesta 1984 lahtien. Omaa
nettiyritystd pyoritin 1995-2020. Aikaisemmin myos
kilpaurheilin ja osallistuin mm. Barcelonan paralym-
pialaisiin 1992. Nykyisin pddasiassa tuhlaan aikaani
ESTERY - Eteld-Savon hyvinvointijarjestdjen tuki ry:n
taloudenhoitajana, jossa hallinnoidaan jarjestotalon
lisdksi Stea- ja ESR-hankkeita. Kuulun myds Allergia-,
Iho- ja Astmaliiton hallitukseen ja Invalidiliiton pai-
kallisen yhdistyksen hallitukseen sekd vammaisneu-
vostoon ja kaupungin ympdristolautakuntaan.

Minna Muukkonen
varsinainen jasen
(toimikausi 2022-2023)

Olen vuonna 1968 syntynyt pal-
jasjalkainen rovaniemeldinen.
Vammauduin putoamistapatur-
massa vuonna 1986, saaden kor-
kean selkdydinvamman. Jarjestdtoiminnassa olen
ollut mukana pitkaan ja olen myds yksi Akson ry: n
vertaistukihenkiléistd. Ammatiltani olen julkishal-
linnon merkonomi ja tydskentelen palkkahallinnon
parissa. Asun omakotitalossa puolisoni Mikan kans-
sa, ja arjessani on apuna joukko henkilkohtaisia
avustajia. Meilld asustaa myos kaksi karvaista kave-
ria, Miisa ja Ruska. Rentoudun aanikirjojen parissa ja
matkailen mahdollisuuksien mukaan.
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Markku Poikela
varapuheenjohtaja 2023,
varsinainen jasen

(toimikausi 2023-2024)

Olen -83 syntynyt helsinkildinen.
Liikunta on ollut iso osa eldmaa-

ni aina, mita kovempaa sita kivem-
paa. Joko moottoriurheilun tai muiden harrastusten
parissa, kuten pydratuolikoripallon, padelin, laskette-
lun tai kdsipyoran seldssa. Sain tapaturmaisen selka-
ydinvamman -06 monkijdonnettomuudessa. Taman
jalkeen opiskelin liikunnanohjaajaksi ja l0ysin kutsu-
mukseni kuntoutuksen parista. Tydskentelen taysipai-
vaisesti liikkunnanohjaajana ja vertaiskuntouttajana.
Tartun rohkeasti uusiin haasteisiin ja haluan olla mah-
dollistamassa tdysipainoista elamaa erityisesti liikun-
tarajoitteisille.

Outi Onikki

varsinainen jasen
(toimikausi 2022-2023)

Olen -82 syntynyt tamperelainen.
Asun kahdestaan poikani kanssa.
Minulta leikattiin kaularangan alu-
eelta kasvain vuonna 2018, ja sen
seurauksena sain selkdydinvamman. Odotan mielen-
kiinnolla mitd tulevaisuus tuo tullessaan.

Pia Marjakangas
varsinainen jasen
(toimikausi 2023-2024)

Mie olen 49- vuotias junantuoma
Kittilaldinen. Asun mieheni, seka
eldintarhamme; hevosen + 4 koi-
ran kanssa Tepastossa, mika si-
jaitsee mukavasti kolmen kauniin tunturin kainalos-
sa. Saamme myos olla onnellisia kahdesta aikuisesta
nuorestamme. Perheemme on saanut kunnian toi-
mia tukiperheena seka erityislapsille ja heidan sisa-
ruksilleen, ettd olla sijaisperheend nuorelle. Olen teh-
nyt tydurani ensin vastaavana Tk-fysioterapeuttina ja
sitten yksityisyrittdjana Kelan ladkinnallisen kuntou-
tuksen saralla. Lisaksi olen toiminut kansalaisopis-
ton opettajana erityisryhmien lilkunnassa, poikkeus-
luvalla jo 12-vuotiaasta lahtien. Siita se sitten lahti ta-
ma rakkaus ty6honi, eli oman palkkatyon lisdksi olen
“harrastanut” erityisryhmien lilkkunnan vetamista ym-
périkairaa eli ajellut viikon aikana 1500 km sitd varten,
ettd erityisesti lilkunta- ja toimintarajoitteisilla henki-
16illa olisi mahdollisuus osallistua edes kerran viikos-
sa tasapuolisesti liilkuntaan turvallisesti. Mie olen ai-
na tehnyt asioita kokonaisvaltaisesti, koko sydamella
ihmista kuunnellen; ihminen-ihmiselle. Koen, ettd mi-
nulla olisi jonkin verran tarttunut kuntoutusasioissa
tietoa ja taitoa matkan varrella, joita voisin jakaa mie-
lellani muillekin. Nyt jadnkin sitten vain valmistele-
maan tiffanytoitani, hoitelemaan eldintarhaani, mok-
keileméaan ja pimplaamaan ja tietenkin odottamaan
yhteydenottojanne.

Sini Pasanen

varsinainen jasen

(toimikausi 2023-2024)

Olen -92 syntynyt alkuperdinen Jy-
vaskyldinen. Sairastuin yllattaen
vuonna 2012, jolloin sain osittai-
sen selkdydinvamman (tetra C2).
Itselle on aina ollut tarkedd toisten auttaminen ja se
on vienyt minua moniin vapaaehtoistehtaviin jo nuo-
resta asti. Kerkesin ennen sairastumistani tehda lahi-
hoitajankin hommia jonkin aikaa. Talld hetkelld arke-
ani rytmittda saanndllinen kuntoutus, jossa edelleen
tapahtuu kehittymista seka laaketiputukset. Ndiden
vastapainona pyrin paljon ulkoilemaan ja liikkkumaan
luonnossa, vaikkei kaikki paikat niin esteettomia ole-
kaan. Olen toiminut vuodesta 2018 Aksonin vertais-
ohjaajana, josta ajauduin paikalliseen jarjestotoimin-
taan pari vuotta sitten. Olen padssyt jarjestdmaan
erilaisia tapahtumia ja vaikuttamaan paikallisesti mo-
neen asiaan. Oma palo vaikuttamistoimintaan kasvaa
vain vuosi vuodelta, joten innolla odotan hallitustoi-
mintaa valtakunnallisessa jérjestossd, silld varmasti
padsee erilailla vaikuttamaan itselle térkeisiin asioi-
hin sekd saa uutta kokemusta ja vastuuta.

Hallituksen varajdsenet

Ulf Gustafsson
1. varajasen

- (toimikausi 2023-2024)

’: Olen seitsemankymppinen filo-
d”

*

sofi To6l6sta. Hyppdasin nuoruu-
dessani paa edelld mereen. Olen
Finlands Svenska Handikapp-

forbundetin toiminnanjohtaja ja innokas veneili-
ja. Tykkaan maustetusta ruuasta ja pojanpojasta-
ni Leosta.

Kauko Vaisanen

1. varajasen

(toimikausi 2023-2024

Olen 68-vuotias mikkelildinen ja
vammauduin vuonna 1972 ty6-
matkalla auto-onnettomuudessa.
Vammautumisen jélkeen opiske-
lin yo-laskentatoimen merkonomiksi ja mydhemmin
yhden vuoden tiedotusopintoja. Toimin useita vuo-
sia vapaana toimittajana ja tyoskentelin myos paikal-
lisella radioasemalla vastaavana uutistoimittajana.
Olen pitkdan tehnyt jarjestétoimintaa eri luottamus-
tehtdvissa ja olen mukana myds paikallisessa politii-
kassa. Ihmisten erilaisuuden kunnioittaminen on yksi
vahvoja arvojani ja teen lahes paivittdin vaikuttamis-
tyota esteettoman ympariston puolesta. Harrastuksii-
ni kuuluvat omatoiminen liikkunta, harrastajateatteri ja
veneily kesdisin Puulan ulapoilla. Taide ja kulttuuri eri
muodoissaan ovat ldhelld sydédnténi. Niista saan voi-
maa, joka siivittdd kohtaamaan uusia haasteita.
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Aksonin tyontekijat 2022

Alicia Perho
toiminnanjohtaja

Tyoni sisaltdd muun muassa
neuvontaa, yhteistyotd eri toimi-
joiden kanssa, toiminnan kehit-
tamista, taloushallintoa seka vai-
kuttamistydta ja siihen liittyvaa

Maarika Halonen

Ty6ni paavastualueisiin kuulu-
vat vapaaehtois- ja vertaistoimin-
ta, viestintd seka tapahtumien
jarjestaminen. Opiskelen tyoni
ohella yhteisopedagogiksi ja jal-
jelle jaava vapaa-aika kuluu kir-

viestintda. Vapaa-ajalla liilkun mieluiten luonnos- jojen, elokuvien, tietokonepelien, matkailusta haa-
sa ja erityisesti koskimelonta on ldhelld syddntani. veilun sekd lemmikkihiirieni parissa.

Viihdyn myds lautapelien ja hyvien kirjojen parissa.

Ronja Venespera
toimitussihteeri

Kokoan Selkédydinvamma-leh-
den ja viilaan pilkkua tyokseni.
Viimeiset puoli vuosikymmenta
olen tydskennellyt vammaisjar-
jestoissa. Minulla on my6s pieni
yritys, joka keskittyy vammaisuuteen liittyvaan kou-
lutukseen ja viestintddn. Vapaa-aikana loydan itse-
ni useimmiten neulomasta, mutta harrastan myos
lukemista, venéjan opiskelua ja valokuvaamista.
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HUS Lastensairaalasta kouluun,

kotiin ja arkeen

Haastattelimme lastenneurologian apulaisylilaakari Helena Maenpaata, joka
tyoskentelee HUS Lastensairaalassa. Han vastaa lasten kuntoutusyksikosta

HUSissa ja kuntoutuksen kehittamisesta.

¢ ALICIA PERHO

‘ Selkdaydinvammaisia on meilld yleensa hyvin véhan, muu-
tama vuodessa. Vamman taustalla voi olla esimerkiksi tapa-
turma, skolioosin leikkaushoito tai selkaydininfarkti. Paljon

enemman on kuitenkin aivopuolen kuntoutujia”, kertoo Mdenpaa.

“Lasten ja nuorten kanssa taytyy olla tosi rehellinen ja spon-
taani, jotta he luottavat”, kuvailee Mdenpaa tydtaan.

Selkdydinvammaisen kuntoutujan tukena toimii HUS Lasten-
sairaalan moniammatillinen tyéryhma, johon kuuluvat hoitaja, fy-
sioterapeutit, toimintaterapeutti, kirurgi tai ortopedi, urologi, ra-
vitsemusterapeutti, sosiaalityontekija, kuntoutusohjaaja, neuro-
psykologi seka lasten ja nuorten psykiatri tai psykiatrinen hoitaja.

“Pyrimme siihen, ettd kuntoutujalla olisi mahdollisimman pit-
kalti sama hoitaja, mutta aina se ei ole mahdollista. Akuuttien
osalta konsultoimme herkasti HUSin Selkdydinvammakeskusta.
Kuntoutusohjaaja on mukana suunnittelemassa kuntoutujan kou-
luun osallistumista ja siirtymista, ja monesti tassa on jollakin ta-
valla mukana myds lapsen tai nuoren opettaja”, kuvailee Maen-
paa mukana olevien ammattilaisten roolia. “Alussa koulunkayn-
tid saattaa olla vaikka tunti paivdssa”, han lisaa.

Lapsi tai nuori, jolle tulee selkdydinvamma, on usein ensin te-
ho-osastolta. Kun hadn padasee sieltd, han siirtyy lastensairaalan
Avaruus-nimiselle osastolle. Kun kuntoutuminen etenee niin, etta
lapsi tai nuori alkaa parjata kotona, han siirtyy Avaruus-paivakes-
kukseen. Talloin han viettda yot kotonaan ja kay aluksi paivittdin
Avaruus-pdivakeskuksessa. Tatd toteutetaan niiden kuntoutujien
kanssa, joilla on noin tunnin mittainen tai lyhyempi kotimatka.
Tama toimintamalli edellyttda sitd, ettd suolen toiminnot ja ka-
tetrointi saadaan sujumaan ja ettd kuntoutuja pystyy tekemaan
siirtymiset sankyyn ja tuoliin itsendisesti.

Vanhemmat ovat yleensa tiivisti mukana alku- ja osastovai-
heessa. Joskus molemmat vanhemmat ovat sairaslomalla ja pai-
kan paalla, joskus taas niin ettd toinen on sairaslomalla ja paikan
paalld, ja toinen vanhemmista vierailee osastolla.

“Osastolla on kerran viikossa moniammatillisen tiimin kokous,
jossa vanhempi tai vanhemmat ovat mukana. Siina kdydaan la-
pi, missd mennaan laakityksen, toimintakyvyn ynna muun kans-
sajatehdaan jatkosuunnitelma seuraavaan viikkoon. Vertaistuen
l6ytaminen niin lapsille kuin vanhemmillekin olisi tarkeaa, mut-
ta se on vaikeaa, silla monesti tilanteet ovat hyvin spesiaaleja”,
pohtii Helena Maenpaa.

Kuntoutumisen onnistumisen kannalta Maenpaa pitaa tarkea-
na, ettd koulunkaynti, kuntoutus ja muu arki saadaan sovitet-
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tua yhteen. Lisaksi lapsen tai nuoren taytyy l6ytda kuntoutumi-
sen motivaatio.

“Meilld on onneksi erinomaiset ammattilaiset, jotka ovat hy-
via tukemaan kuntoutujaa tdssa. On tarkeda, etta lapsi tai nuo-
ri tekee jotain, mista on itse kiinnostunut, on se sitten pelaamis-
ta tai jotain muuta.

Omatoimisuus pyritddn saamaan sille optimaaliselle tasolle,
joka kullekin on mahdollista. Kotona lapset rentoutuvat ja nuk-
kuvat paremmin, joten sairaalasta pyritddn antamaan viikonlop-
pulomia mahdollisimman pian. Aluksi sairaalasta saa myds suih-
kutuolin mukaan.

“Yksi kuntoutumiseen vaikuttava asia on perhe ja perheen voi-
mavarat. On perheitd, jotka ovat tosi aktiivisia kaikessa ja sitten
on niitd, jotka toppuuttelevat esimerkiksi kodin muutostoita. Ta-
man taustalla on pelko siitd, ettd tilanne on pysyva. Joskus taas
on niin aktiivisia perheitd, ettd aletaan heti laittaa ramppeja pai-
koilleen”, kuvailee Maenpaa.

“Ja sitten on kaverit”.

Heti vammautumisen jalkeen lapsella tai nuorella on jarkytys-
ta toimintakyvyn laskusta, avun tarpeesta siirtymissa ja katetroin-
nista. Monesti sairaalan henkilokunta ja omaiset joutuvat vdhan
kannustamaan siing, etta nyt olisi aika ndhda kavereita.

“Lapsi tai nuori ei haluaisi lahted pyoratuolilla kouluun. Jan-
nittda se, miltd itse ndyttaa ja mita kaverit sanovat. Tama kynnys
voi olla my6s vanhemmilla. Usein ensimmadinen koulupdiva to-
teutetaan niin, etta terveydenhoitaja ja oma opettaja kertovat asi-
asta. Tai sitten joku HUS Lastensairaalasta on mukana kertomas-
sa, mita on tapahtunut ja mistd on kyse. Kun asia kdydaan lapi
heti aluksi, siita ei tule niin paljon kysymyksia”, Mdenpaa kertoo.

“Kaverien kannustus on tosi tarkeda. Se kun lapsi tai nuori kuu-
lee, ettd kaverit haluavat ndhda hanta”, Maenpaa lisaa.

Kun selkdydinvammainen nuori on 16-vuotias tai vanhempi,
hadnet ohjataan HUSIn selkdydinvammakeskuksen seurantaan.
Jos nuorion syysta tai toisesta vield peruskoulussa, voidaan han-
ta pitaa lastensairaalan seurannassa vield sen vuoden ennen siir-
tamistd aikuispuolelle. Muut siirtyvat selkdydinvammakeskuksen
seurantaan, myos synnynnaiset.

“Nuoren pitaa pikkuhiljaa alkaa ottaa vastuuta omasta tilan-
teesta ja sairaudesta. Mitd paremmin ja turvallisemmin nuori
pdasee irtautumaan kodista ja huoltajista, sitd paremmin han
padsee suuntautumaan elamassa kohti omia unelmiaan”, kuvai-
lee Mdenpdd. @
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fustumu 28.11. klo 17-20

Tervetuloa kaikille avoimiin ja maksuttomiin Aksonin
pikkujouluihin Turkuun Lounatuulet Yhteisétalolle!

Mistd on Aksonin pikkujoulut tehty? lloisesta

pikkujoulutunnelmasta, hauskasta improteat-
teriesityksestd jo muusta ohjelmasta, rennosta
yhdesséolosta seka herkullisista tarjoiluista.

Lue lisdd ja ilmoittaudu mukaan osoitteessa
https://bit.ly/2023-pikkujoulut

Paikka:
Lounatuulet Yhteisétalo, Pihlaja
Lantinen Pitkékatu 33, 20100 Turku

Lisatiedot:
jarjestékoordinaattori Maarika Halonen
maarika.halonen@aksonry.fi tai p. 050 371 5400

Yiimeinen ilmoittautumispdiva on su 12.11.
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tapahtuma
9.-11.11.2023 TAMPERE

Aksonin
messuseminaari:

Selkaydinvammaisten kuntoutus,
lilkunta ja apuvalineet

La 11.11. klo 9-12

Lue lisaa:

https://bit.ly/messuseminaari :
To 911. Pe 10.11.
Heidi Foxell Leo-Pekka Tahti

Vaikuttavat ratkaisut arkeen

Tervetuloa tutustumaan apuvalineiden, Apuviline 2023, 9.-1111.
kuntoutuksen ja esteettomyyden uusimpiin Tampereen Messu- ja Urheilukeskus
ratkaisuihin ja tuoreimpaan tietoon. Tulossa Avoinna: to-pe 9-17 ja la 10-16
monipuolinen tapahtuma. Liput 10€ (ovelta 12€)

Avustajat ja alle 15v. veloituksetta
Tutustu ohjelmaan ja tule mukaan! Ammattilaiset rekisteroitymalla

www.apuvaline.info #apuviline2023 #apuvilinemessut
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Mikko “Peltsi” Peltola
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