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Uusi Paralympiakomitea
aloitti toimintansa 1.1.2020

« Suomen Vammaisurheilu ja -liikkunta VAU ja
Suomen Paralympiakomitea yhdistyivat.

 Uuden vammaisurheilun ja -liikunnan
kattojarjeston nimi on Suomen
Paralympiakomitea.

« Paralympiakomitea vastaa liikunta-, nako- ja
kehitysvammaisten seka elinsiirron saaneiden
ja dialyysissa olevien henkildiden urheilu- ja
liikuntatoiminnasta.
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Ydintehtava

Mika on Paralympiakomitean tarkoitus?

« Paralympiakomitean tehtavana on tarjota
vammaisille henkildille sujuva polku liikunnan
harrastamisen ja urheilun pariin.

« Se voi tarkoittaa polkua huippu-urheilijaksi,
aina paralympialaisiin saakka.

« Mutta se voi tarkoittaa myos esimerkiksi
kuntoliikunnan pariin Ioytamista, sopivan
harrastuspaikan Ioytamista tai oman lajin

loytamista.
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Uusi jarjesto

« Paralympiakomitean paasihteerina toimii 5
aiemmin VAU:n toiminnanjohtajana ,
tyoskennellyt Riikka Juntunen. B

 Henkiloston muodostavat VAU:n ja
Paralympiakomitean tyontekijat. Kaksi
Paralympiakomitean lajiryhmavastaavaa
siirtyi Olympiakomitean Huippu-
urheiluyksikon tyontekijoiksi.

« Paralympiakomitealla on kahden tason
jasenia: paikallisia yhdistyksia ja seuroja seka
valtakunnallisia lajiliittoja. Myos muiden kuin
paralympialajien lajiliitot voivat liittya
jaseniksi.
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Paralympialaiset
Tokiossa 25.8.-6.9.2020

« Paralympiakomitea vastaa yhteistyossa
Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikon
kanssa Suomen paralympiajoukkueen
valitsemisesta, valmistautumisesta ja itse
kisareissusta Tokion kesaparalympialaisiin.

. 5 urheilijaa on jo valittu: Leo-Pekka Tihti, o° .
Toni Piispanen, Amanda Kotaja, Marjaana
Heikkinen ja Jere Forsberg. Tavoitteena n.

20-25 urheilijan joukkue. TO KYO 2 0 2 0

PARALYMPIC GAMES

« Viime kesaparalympialaisista Riosta 3 mitalia,

nyt tavoitteena 7. ((/
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Koko laaja kirjo

« Paralympiakomitea toimii myos mm.

« 10 Iajin lajiliittona: maalipallo,
sokkopingis, pyoratuolirugby,
sahkopyoratuolisalibandy, boccia,
parajaakiekko, paravoimanosto, CP-
jalkapallo, nakovammaisten
ampumaurheilu ja nakovammaisten
shakki.

« Liikuntapaikkojen esteettomyysasioiden
asiantuntijana.

« Vammaisten ja erityista tukea tarvitsevien
henkildiden edunvalvojana liikunnan ja
urheilun saralla.

SUOMEN
PARALYMPIAKOMITEA

Uusi Suomen Paralympiakomitea 22.01.2020



Litkkkuminen,
Iiikunta vai
Iiikuskelu

Mika estaa? Miten paasee
alkuun?

Aija Saari 04.03.2020 Aksonin SYV 2020 -seminaari Helsinki




Haastava elamantilanne,

heikko taloudellinen tilanne,
soveltuvan litkkuntatarjonnan vahaisyys,
tiedon puute,

esteelliset liikuntatilat,

hankalat valimatkat,

vksinaisyys,

pelot,

harrastamisen hinta. (Pyykkonen & Rikala 2018)

“Kuljetuspalvelut (liikkkumisen tuki),

harrastuksen apuvalineet ja
henlkilokohtainen apu.” (Saari 2019)
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Fyysinen
aktiivisuus

Mika on sopivasti? Millaista
Iiikuntaa?

Aija Saari 04.03.2020 Aksonin SYV 2020 -seminaari Helsinki



Fyysisen aktiivisuuden suositukset
toimintaesteisille aikuisille

« LIKU JOKAINEN PAIVA .
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Fitness

For cardiorespiratory fitness and muscle
strength benefits, adults with SCI should engage
in at least:

minutes of moderate
to vigorous intensity times a
aerobic exercise week

3 sets of strength-training exercises for each major

functioning muscle group, at a moderate to
vigorous intensity

Z times a
week

Cardiometabolic health

For cardiometabolic health benefits, adults with
SCI are suggested to engage in at least:

minutes of moderate .
to vigorous intensity times a
aerobic exercise week

http://www,¢s ’m-em.org.uk/sciguidelines/



http://www.ncsem-em.org.uk/sciguidelines/

Saadaksesi tuntuvia terveyshyotyja
liiku reippaasti joka viikko vahintaan
150 minuuttia.

Tee sen lisaksi voima- ja tasapaino-
harjoituksia vahintaan kahtena
paivana viikossa.



Reippaan liikunnan tunnistaa siita,
etta hengastyt hieman, mutta pystyt
puhumaan kokonaisia lauseita.

Rasittavassa liikunnassa hengastyt
selvasti ja pystyt puhumaan vain
muutaman sanan kerrallaan.

Lahde: Brett Smith, UK Chief Medical Officers’ Guidelines Start Active, Stay Active.
Toteutus: Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU, Soveltava liikunta SovelL.i ja Folkhalsan, 2019



Litkkkuminen antaa
mahdollisuuden tavata
uusia ihmisia ja olla osa
vhteisoa

2
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 Liikuntatoimi, paikalliset yhdistykset,

« Urheiluseurat, kansalaisopisto, seurakunta, yksityiset
liikuntapaikat

* Omat ulkoiluyhmat kavereiden, naapureiden ym. Kanssa.

 Mene mukaan rohkeasti!




Litkkkuminen parantaa
elamanlaatua ja
mielenterveytta

e Saanndllinen liikunta pitaa ylla tasapainoista mielialaa. Se saattaa vahentaa tai
lievittaa masennus- ja ahdistuneisuusoirehdintaa ja siten sailyttaa toimintakykya.

* Nauraminen on hyva tapa lieventaa stressia ja saada hyva olo - Naurujooga.

e Tutkimusten mukaan luonnon laheisyys elinymparistdssa vahentaa sairastavuutta ja
lisaa onnellisuutta. Esim. www.luontoon.fi.

* Liikunnalla voidaan lievittaa kipuja (yksilollista).



http://www.luontoon.fi/

Litkkuminen helpottaa
terveellisen painon
hallinnassa

Vammaisuus (toimintakyvyn aleneminen) altistaa ylipainolle, ellei energian saantia olennaisesti
vahenneta. Esimerkiksi alaraaja-amputoidun tai selkaydinvammaisen henkilon energian kulutus
voi olla vammautumisen jalkeen jopa 25-50% pienempi kuin ennen vammautumista, mutta

energian kulutukseen vaikuttavat myos muut seikat kuten sukupuoli, ika ja kehon koostumus
(Lagerstrom & Wahman 2014).




| | Liikkuminen helpottaa

arjen toimintoja ja lisaa
itsenaisyytta

« Apuvalineet kayttoon, jotta voimia riittaa muuhunkin kun
arjen pyorittamiseen!
Liikkkumalla pysyt omatoimisempana (pukeminen,
siirtyminen, peseytyminen ym.) ja avuntarve vahenee.
Pyoratuolirugby kuntoutuksen tukena: Tuomas Tella

https://www.youtube.com/watch?v=NHDRhNSmMU7E

Liikunta on voiteluaine nivelille!



https://www.youtube.com/watch%3Fv=NHDRhNSmU7E

A= Liikkuminen vahvistaa

lihaksia ja luita

Liikkunta yllapitaa lihaskuntoa. Kaikenikaiset voivat parantaa
suorituskykyaan harjoittelemalla.

Hyva lihasvoima - auttaa pysymaan ryhdikkaana.

Lihasvoima vahenee normaalin vanhenemisen myota.

Liikunnalla voi vastustaa ikaantymisen aiheuttamia haittoja.
Osteoporoosi: Luun lujuus heikkenee ja luu voi murtua helpommin.
Osteoporoosia voi ehkaista liikkumalla ja riittavalla kalsiumilla ja D-

vitamiinilla. Osteoporoosi on yleisempaa naisilla.



0 Litkkkuminen parantaa
kuntoa

« Hyvalla kunnolla jaksat kelata/kavella pidempaan.

« Jos sairastut, niin hyvalla peruskunnolla parannut nopeammin.

« Vaikuta valinnoilla: Jaa edelliselle bussipysakille tai tee kauppamatka kelaten.

« Aloita liikkunta omalta tasolta, ensin postilaatikolle—> kun alkaa sujua niin
pidenna matkaa.

« Liikkumisen rasitusta voi mitata: puhetestilla, punasilla poskilla.

* "En ehdi juoksemaan tuntia, ehtisin vain 30 min, niin en mene siis ollenkaan!”

« Valitse tavoite ja tyosta matkaasi maltillisesti kohti "maalia”.

« Liikunnan terveysvaikutuksia ei voi varastoida.




@ Kotona kuntoon

« www.youtube.com, Hakusanoja: kotijumppa,
venyttely, tuolijumppa, keppijumppa ym.

* www.treenaakotona.com

« www.reumaliitto.fi — liikunta — jumppasal
« www.ikainstituutti.fi

« www.paralympia.fi — materiaalit

« Parempaan kuntoon opas selkaydinvammaisille
alkuisille



http://www.youtube.com/
http://www.treenaakotona.com/
http://www.reumaliitto.fi/
http://www.ikainstituutti.fi/
http://www.paralympia.fi/

ﬁ Litkkkuminen parantaa
tasapainoa ja liikkkuvuutta

 Liikkuvuus (notkeus, taipuisuus) helpottaa arjen toimissa, esim.
tavaroiden poiminen lattialta, pukeminen, siirtyminen




Liikkuminen auttaa

?Q ehkaisemaan kroonisia
sairauksia

« Liikkuminen auttaa useiden pitkaaikaissairauksien ehkaisyssa,

hoidossa ja kuntoutuksessa.
« Saanndllinen liikunta laskee verenpainetta.

 Liikunta on laake!




Pienikin liike on

Aikuinen, jos sinulla on
Crmitdn selkaydinvamma

Liikunta tuottaa hyvaa oloa.
Anna itsellesi mahdollisuus ja nauti
siita mita teet.

Al3 ole liikkumatta liian pitkaan.
Liian vahainen liikunta on haitallista
terveydelle.

LIIKU JOKAINEN PAIVA!
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