
   
 

   

OPAS NÄKÖVAMMAISJUOKSUUN 

Kuva 1. Keltaliivinen parivaljakko juoksee aurinkoisena syyspäivänä kaupunkimaratonia. 
 
Oppaan ensimmäinen osio sisältää tietoa näkövammaisille juoksijoille juoksuharrastuksen aloittamiseen 
ja sen kehittämiseen. Toinen osio sisältää tietoa näkövammaisten opasjuoksijoille. Opas on tehty yhteis-

työssä Suomen Vammaisurheilu ja –liikunta VAU ry:n kanssa. 
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OSIO 1 – Näkövammaiselle juoksijalle 
 
Mietitkö juoksuharrastuksen aloittamista tai haluaisit-
ko lähteä kokeilemaan juoksemista? Tässä osiossa 
kerrotaan miten lähteä liikkeelle juoksuharrastuksen 
aloittamisessa.  
 

Rohkeasti liikkeelle! 
 
Lähde ennakkoluulottomasti ja rohkeasti liikkeelle! 
Kokeile juoksemista ensin esimerkiksi kaverin kanssa 
tai etsi itsellesi sopiva opas seuraavassa kappalees-
sa mainittujen linkkien kautta. Ensimmäisillä juoksu-
kerroilla  on syytä valita juoksupaikaksi rauhallinen ja 
turvallinen paikka. Urheilukentän juoksurata soveltuu 
hyvin juoksemisen harjoittelupaikaksi.  
 

Sopivan opasjuoksijan löytäminen 
 
Selvitä ensin pystytkö juoksemaan yksin vai tarvitset-
ko opasjuoksijan. Jos tarvitset liikkumiseen opasta, 
ensimmäinen vaihe on sopivan opasjuoksijan löytä-
minen. Opasjuoksija voi olla hyödyllinen juoksuhar-

rastuksen alussa yksin juoksevillekin, kun halutaan 
tutustua turvallisesti erilaisiin juoksureitteihin. Opas-
juoksijaksi kannattaa valita sellainen henkilö, jonka 
kanssa tulee hyvin toimeen. Opasjuoksijaa voi etsiä 
mistä tahansa. Hyviksi koettuja paikkoja opasjuoksi-
jan löytymiseen ovat muun muassa: 
 

1. Juoksuaiheiset ryhmät sosiaalisessa mediassa, 
kuten juoksufoorumi.fi tai Kestävyyttä Pinta-
kaasulla 24/7 –facebook ryhmä 

2. Kotikunnan vammaispalvelusta tai 
erityisliikunnasta vastaavalta työntekijältä 

3. VAU ry:n työntekijöiltä ja toimijoilta 
4. Ystävä- ja tuttavapiiri tai perheenjäsen 

 
 
”Olen löytänyt monta opasjuoksijaani pururadalta jut-
telemalla ohikulkijoille” – 42-vuotias mies 
 

Opasjuoksijan palkkaus 
 
Opastoiminta voi toimia täysin kaveripohjalta, jolloin 
opasjuoksijalle ei makseta palkkaa. Näkövammainen 
voi kuitenkin hakea vammaispalvelulain mukaista 
henkilökohtaista apua kotikuntansa vammaispalve-
lusta. Jos apu myönnetään, palkanmaksaja on kau-
punki ja opastettava on työnantaja.  
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Apuvälineet opastuksessa 
 

Opasnaru  
 
Opasnarua käytetään useimmiten vain sokeita opas-
taessa. Opastuksessa käytettävä opasnaru, joka yh-
distää opasjuoksijan ja opastettavan, voi olla lähes 
mikä vain. Sopivaa opasnarua tehdessä voi päästää 
luovuuden valloilleen. Opasnarun voi tehdä esimer-
kiksi kengännauhasta, t-paidasta, kangaspalasta tai 
jumppakuminauhasta. Opasnaru voi olla: 
 
1. joustava, esimerkiksi vahva kuminauha, tai 
2. joustamaton, esimerkiksi avainnauha 
 
 
Opasnaru voidaan pujottaa sormien väliin tai se voi-
daan kiinnittää olkavarsiin (Ks. sivu 8). Kun opas-
lenkki kiinnitetään olkavarteen, jää käsille enemmän 
tilaa liikkua ja yhteinen rytmi saattaa löytyä helpom-
min. Opasnarun pituus vaihtelee mieltymyksen mu-
kaan, mutta hyväksi koettu väli opastettavan ja opas-
juoksijan välillä on noin 10–30 cm. 

”Käytämme opasnaruna perinteisiä 80-luvun froteisia 
hikipantoja. Ne ovat juuri sopivan pituisia sekä sopi-
van joustavia!” – 44-vuotias nainen 
 

Ääniopastus 
 
Opastuksessa voidaan hyödyntää ääntä kiinnittämäl-
lä edellä juoksevaan opasjuoksijaan esimerkiksi kul-
kuset tai pieni kaiutin, josta kuuluu musiikkia. Kulku-
sia voidaan kiinnittää myös opasnaruun, kun opas ja 
opastettava juoksevat rinnakkain, jolloin se saattaa 
helpottaa yhteisen juoksurytmin löytämistä. 
 

Muut apuvälineet 
 
Opastaminen onnistuu myös pyörän avulla. Tällöin 
opaslenkki sidotaan kiinni pyörän tarakan etuosaan, 
josta opastettava pitää kiinni. Pyöräopastus mene-
telmä on toissijainen. Sitä kannattaa hyödyntää jos ei 
löydy opasta, joka pystyy juoksemaan samaa vauhtia 
opastettavan kanssa. Isoissa tapahtumissa järjestäjät 
eivät useimmiten anna lupaa pyörän käyttöön opas-
tuksessa.  
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Varusteet 
 

Kengät 
 
Juoksukengät kannattaa olla sellaiset, joissa on 
mahdollisimman pitävä pohja. Esimerkiksi nastat ovat 
hyvät talvella, koska ne antavat paremman kontaktin 
juoksualustaan ja sen kautta parantavat turvallisuut-
ta. Juoksukengät, joissa on vedenpitävä kalvo, voivat 
olla hyvät sateisella tai märällä kelillä. Tällöin jalat 
eivät kastu vaikka juoksisi välillä lätäköistä, joita ei 
välttämättä huomaa. 
 

Opas-/huomioliivit 
 
Opas-/huomioliivejä on hyvä käyttää aina. Liivien tar-
koituksena on ilmoittaa ohikulkijoille näkövammaises-
ta juoksijasta, jolloin he osaavat väistää ja antaa tilaa. 
Opastettavan liivissä on symboli, joka kuvaa näkö-
vammaista ihmistä ja opasjuoksijan liivissä lukee 
”Opas – Guide”. Liiveissä on lisäksi myös heijastin-
nauhat, jotka parantavat näkyvyyttä ja turvallisuutta 
pimeällä juostessa. Opas-/huomioliivejä voi tilata 
esimerkiksi VAU ry:n kautta. 

Päähine ja aurinkolasit 
 
Heikkonäköisillä lippalakki tai aurinkolasit saattavat 
ehkäistä auringonhäikäisyä ja parantaa näin jäljellä 
olevaa näkökykyä. Päähinettä on hyvä käyttää myös 
auringonpistoksen ehkäisemiseksi. 
 

Luukuulokkeet 
 
Jotkut pitävät musiikin kuuntelusta lenkin aikana tai 
käyttävät juoksusovelluksia, jotka kertovat juoksun 
tietoja lenkin aikana. Tällöin kannattaa käyttää luu-
kuulokkeita (kuva 2), joita saa esimerkiksi Näkövam-
maisten liiton apuvälinemyymälä Aviriksesta. Luukuu-
lokkeet ovat korvien etupuolelle leukaluiden päälle 
asetettavat kuulokkeet, jotka kuljettavat ääntä luiden 
kautta kuuloelimiin. Korvakäytävät jäävät vapaaksi ja 
tällöin ne eivät estä kuulemasta muita ympäristöstä 
kuuluvia ääniä.  

Kuva 2. Luukuulokkeet.  
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Teknologia juoksuharrastuksen tukena 
 
Tälle sivulle on listattu eri sovelluksia ja niihin sovel-
tuvia sykesensoreita, joiden avulla näkövammainen 
voi saada kaikki juoksun kannalta oleelliset tiedot ää-
nipalautteena. Useat juoksusovellukset pystyvät luo-
maan myös erilaisiin tavoitteisiin tähtääviä juoksuoh-
jelmia, jotka motivoivat ja kannustavat harjoittele-
maan oikealla tavalla. 
 

Juoksusovellukset 
 
Useimmille älypuhelimille ladattavien sovellusten 
avulla voi saada äänipalautteena tietoa lenkin aikana 
juostusta matkasta, keskivauhdista ja kuluneesta 
ajasta. Tällöin GPS-toiminto täytyy olla puhelimessa 
päällä. Sovelluksia, joiden avulla saa tietoa juoksus-
ta, ovat muun muassa: 
 

1. SportsTracker 
2. Polar Beat 
3. Suunto Movescount 
4. Endomondo 
5. MyAsics 
6. Garmin Connect Mobile 

Sykkeen kertovat juoksusovellukset 
 
Sykkeiden tarkkailu on hyödyllistä esimerkiksi, kun 
halutaan kehittää peruskestävyyttä, jolloin tulisi juosta 
tarpeeksi matalilla sykkeillä. Syketietoja saadakseen 
on käytettävä sykevyötä. Kaikki juoksusovellukset 
eivät anna syketietoja äänipalautteena. Alla on luetel-
tu kolme sovellusta ja niihin vaadittavat laitteet, joilla 
syketietojen saaminen äänipalautteena onnistuu. 
 
1. SportsTracker Premium –sovelluksen avulla syke-
tiedot voi saada äänipalautteena vähintään 30 se-
kunnin tai sadan metrin välein. Sovellus käy yhteen 
Suunto Smart Sensor-  sekä Polar H6 tai H7–
sykeanturin kanssa.  
 
2. Polar Beat -sovelluksen avulla voi saada syketie-
dot äänipalautteena vähintään minuutin välein tai 
matkan perusteella vähintään sadan metrin välein. 
Tämä sovellus toimii yhdessä Polarin H6- tai H7 
Bluetooth Smart –sykeantureiden kanssa.   
 
3. Garmin Connect Mobile –sovelluksen avulla voi 
saada syketietoja minimissään minuutin välein. Tämä 
sovellus toimii vain, kun käytössä on Garmin sykemit-
tari sekä -vyö. 
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OSIO 2 – Tietoa opasjuoksijoille 
 
Hienoa, että mietit opasjuoksijaksi ryhtymistä! Opas-
juoksijan työ on antoisaa ja tärkeää, koska se mah-
dollistaa toiselle juoksuharrastuksen. Tässä osiossa 
on pyritty kertomaan kaikki oleellinen tieto, mikä hel-
pottaa opasjuoksijaksi ryhtymistä.  
 

Mitä on hyvä tietää? 
 
Opasjuoksijan juoksuvauhti täytyy olla opastettavaa 
parempi, koska hänen on pystyttävä juostessa pu-
humaan ja tarkkailemaan ympäristöä samaan aikaan. 
Ennen oppaaksi ryhtymistä on lisäksi hyvä selvittää 
opastettavalta seuraavat asiat: 
 
• Millainen näkövamma opastettavalla on 
• Millainen näkö- ja toimintakyky opastettavalla on 
• Onko opastettavalla muita perussairauksia tai vai-

voja 
 

Perustietoa näkövammaisuudesta 
 
Näkövammaisia ovat heikkonäköiset tai sokeat. 
Suomessa näkövammaisia on arvion mukaan kor-

keintaan 60 000. Niistä lähes 50 000 on ikääntyneitä, 
alle 10 000 on työikäisiä sekä lapsia ja nuoria muu-
tama tuhat henkilöä.  
 
Näkövammat voidaan jakaa viiteen eri luokkaan nä-
kökentän laajuuden mukaan. WHO:n suositusten 
mukaan näkövamman vaikeusasteluokkien toiminnal-
liset kuvaukset ovat seuraavanlaiset: 
 
 

1. Heikkonäköinen: Lähes normaali näönvarainen 
toiminta on mahdollista optisin apuvälinein. 
 

2. Vaikeasti heikkonäköinen: Näön käyttö sujuu 
vain erityisapuvälinein. Lukunopeus hidastunut. 
 

3. Syvästi heikkonäköinen: Lukeminen onnistuu 
yleensä vain luku-TV:n avulla. Suuntausnäkö 
puuttuu. Liikkuminen tuottaa vaikeuksia. Mui-
den aistien apu on tarpeen. 
 

4. Lähes sokea: Toiminta pääasiassa muiden ais-
tien, kuin näköaistin varassa. 
 

5. Sokea: Näöstä ei ole apua. Toiminta muiden 
aistien (erityisesti kuulo- ja tuntoaistin) varassa. 
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Turvallisuus 
 
Opasjuoksijan tärkein tehtävä on huolehtia turvalli-
suudesta. Turvallisuuden takaamiseksi liikennesään-
nöt on tärkeää osata hyvin. Turvallisuutta lisää myös 
ennakoiva ohjeistaminen tulevista muutoksista. Esi-
merkiksi käännöksien ja muiden esteiden lähestyes-
sä voi käyttää laskemistekniikkaa: ”Kolme, kaksi, yk-
si, nyt!”, jolloin opastettavan on helpompi valmistau-
tua muutoksiin. Ennakointi lisää opastettavan luotta-
musta opasjuoksijaa kohtaan. 
 

Selkeät pelisäännöt 
 
Jo heti alkuvaiheessa kannattaa luoda lenkeillenne 
yhteiset pelisäännöt, jotka selkiyttävät ja helpottavat 
kummankin osapuolen toimintaa. Yhteisten pelisään-
töjen luomisessa voidaan sopia esimerkiksi opas-
juoksijan sijoittumisesta, ohjaustyylistä sekä muista 
opastukseen liittyvistä tehtävistä. 
 
Ohjaus- ja selostustyyli on jokaisella opasjuoksijalla 
yksilöllinen. Ennen opastusta kannattaa kuitenkin ky-
syä opastettavalta millainen ohjaustyyli hänestä tun-

tuu miellyttävimmältä. Jotkut opastettavat pitävät sii-
tä, että oleellisten tietojen antamisen lisäksi kuvail-
laan myös ympäristöä, kun taas jotkut pitävät lyhyesti 
ja ytimekkäästi annetusta tiedosta.  
 

Apuvälineet 
 
Opastuksessa hyviä koettuja apuvälineitä ovat opas-
/huomioliivit, heijastimet, otsalamppu sekä sykemitta-
ri. Huomioliivejä on hyvä käyttää aina. (Ks. sivu 3-4.) 
Heijastinliiviä tai heijastimia voi käyttää pimeällä, jol-
loin heikkonäköinen näkee oppaan paremmin.  
 
”Kun juoksen otsalamppu päässä opasjuoksijan pe-
rässä ja opasjuoksijalla on päällään heijastinliivi, se 
näkyy pimeällä erittäin hyvin ja sitä on helppo seura-
ta.” – 42-vuotias heikkonäköinen mies 
 
 
Monet opastettavat käyttävät sykemittaria ja haluavat 
saada väliaikatietoja juoksulenkin aikana juostusta 
matkasta, vauhdista sekä sykkeestä. Syketiedot kat-
sotaan opastettavan kellosta, joka voidaan kiinnittää 
myös opasjuoksijan ranteeseen. Opasjuoksijalla voi 
olla myös oma sykemittari käytössään, jotta saa kä-
tevästi juoksun perustiedot. 
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Sokeiden opastustekniikat 
 
Sokeat tarvitsevat erilaista juoksuopastusta, kuin 
heikkonäköiset. Sokeiden opastuksessa käytetään 
aina opasnarua, jonka joustavuus ja pituus voivat 
vaihdella opastettavan mieltymyksen mukaan. Opas-
narun kiinnittämiskohdat vaihtelevat, mutta yleisim-
min opasnaru pujotetaan sormien välistä (kuva 3) tai 
kiinnitetään olkavarteen (kuva 4).  
 

Kuva 3. Opasnaru pujotettuna sormien välistä. 

Kuva 4. Opasnaru kiinnitettynä olkavarteen. 
 

Opasjuoksijan sijoittuminen 
 
Heikkonäköisiä opastaessa sijoittuminen voi olla va-
paampaa. Sijoittuminen voi olla edessä, vieressä tai 
hieman takana riippuen opastettavan mieltymyksistä. 
Sokeita opastaessa opasjuoksija sijoittuu opastetta-
van rinnalle, koska silloin käden heijaus on sujuvam-
paa opasnarun kanssa. Äänen avulla opastaessa 
opas voi juosta sokean edellä. 
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Opastussanastoa 
 
Tällä sivulla on esitetty opastuksessa yleisimmin käy-
tettyjä ympäristöä kuvaavia sanoja sekä synonyyme-
jä sanoille. Sanaston tarkoitus on helpottaa opas-
juoksijan tehtävään valmistautumista selventämällä 
opastuksessa mahdolliset kerrottavat asiat.  
 
Suunnanmuutokset: 

• 90 asteen käännös   
• tiukka käännös 
• U-käännös    
• neulansilmä 
• loiva käännös 

 
 
Kivetykset 

• jalkakäytävän reuna 
• mukulakivikatu 
• asfaltin reuna  
• rappu / rappuset 

 
 

”Tykkään kertoa ympäristön maisemista, kuten eläi-
mistä, luonnosta ja säästä, koska olen huomannut 
opastettavani tykkäävän siitä.” – 34-vuotias nainen  
 
 
 
Maasto 

• hiekka-alusta 
• asfaltti 
• soratie 
• nurmikko 
• suojatie 
• monttu 
• jyrkkä / loiva ylämäki 
• jyrkkä / loiva alamäki 
• epätasaisuutta  

 
 
Muut yleiset sanat 

• pudotus 
• töyssy 
• railo (esim. asfaltissa) 
• lätäkkö 
• silta 
• vastaantulija 
• oja 
• alikulkutunneli 
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Toiminta juoksutapahtumassa 
 
Ilmoittautumisen yhteydessä sinun olisi hyvä kertoa 
tapahtuman järjestäjille, että olet näkövammainen ja 
juokset opasjuoksijan kanssa. Opasjuoksija saa 
usein osallistua juoksutapahtumiin maksutta, mutta 
se kannattaa aina varmistaa. Muiden palveluiden, 
kuten ruokailun tai osallistumismitalin, hyödyntämi-
nen tapahtumissa vaihtelee. Opasjuoksijan tehtävät 
vaihtelevat opastettavan mieltymysten mukaan. Tälle 
sivulle kootut asiat antavat suuntaa mitä oppaan teh-
täviin tapahtumapäivän aikana kuuluu. 
 

Ennen lähtöä 
 
Opasjuoksijalle kuuluvat tehtävät ennen lähtölauka-
usta ovat numerolappujen hakeminen, tavaroiden 
vienti säilytykseen, vessaan ohjeistaminen sekä al-
kuverryttelyyn ohjeistaminen. Kaikki alkuvalmistelut 
tehdään yleensä yhdessä. 
 
”Laitamme usein tsemppiviestejä toisillemme ennen 
tapahtumapäivää ja tapahtumapäivänä kannustam-
me toisiamme.” – 39-vuotias nainen 

Juoksun aikana 
 
Tärkeintä juoksun aikana on pitää huolta turvallisuu-
desta kertomalla ennakoivasti ohikulkijoista sekä  
maaston muutoksista. Väliaikatietojen kertominen 
tasaisin välein sekä tavoiteajan noudattaminen kuu-
luu usein opasjuoksijan tehtäviin juoksutapahtumissa 
varsinkin, jos opastettavalla on jokin tavoite suorituk-
selleen.  
 
Reitillä pysyminen sekä tankkauspisteillä juomien tar-
joaminen opastettavalle ovat opasjuoksijan vastuulla. 
Jotkut heikkonäköiset toivovat, että opasjuoksija ot-
taa spurtin juomapisteelle, jotta ehtii juoda itse ennen 
kuin opastettava saapuu paikalle. Jos opastettava 
käyttää energiageelejä, hän saattaa tarvita apua gee-
lipussien aukaisemisessa. 
 

Juoksun jälkeen 
 
Juoksusuorituksen jälkeen opasjuoksija ohjeistaa 
ruokailuun ja mahdollisesti sen jälkeen suihkuun. 
Opasjuoksija voi auttaa opastettavaa pääsemään ko-
tiin tapahtumapaikalta.  
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Onnistumisen kokemuksia 
 
 
”Näkövammaisen opasjuoksijana toimiminen antaa 
vähintään yhtä paljon kuin mitä se ottaa!”  
– 42-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen 
 
 
 
”Koemme opastettavani kanssa onnistumisen koke-
muksia, kun selviämme vaikeiden esteiden läpi. Ker-
ran meidän piti ylittää pieni puro, astumalla pienten 
kivien päältä. Kovalla keskittymisellä se onnistui lois-
tavasti!” – 34-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen 
 
 
 
 
”Toimin opasjuoksijana ensimmäistä kertaa mara-
tonilla sokealle juoksijalle muutaman päivän varoitus-
ajalla, koska alkuperäinen opasjuoksija oli estynyt 
tulemaan. Tapasimme opastettavan kanssa ensim-
mäistä kertaa puolitoista tuntia ennen starttia, jolloin 
kirjoitimme työsopimukset. Harjoittelimme pikaisesti 
syketietojen katsomista ja kertasimme taktiikkaa. Ko-
kemus oli hieno ja ikimuistoinen.” – 40-vuotias nainen 

 
 
 
 
 
”Sosiaalipalveluiden kautta on mahdollista saada liik-
kumistaidonohjausta, jossa ohjaaja opettaa näkö-
vammaisille reittejä esimerkiksi kauppaan. Sitä voi 
hyödyntää myös esimerkiksi 10 kilometrin juoksurei-
tin opetteluun.” – 26-vuotias näkövammainen nainen 
 
 
 
 
”Käytän sellaisia juoksukenkiä, joissa ei ole kovin pal-
jon vaimennusta ja jotka ovat sopivan jäykät. Nämä 
ominaisuudet parantavat mielestäni tasapainoa juos-
tessa.” 42-vuotias näkövammainen mies   
 
 
 
 
 
”Käytän yksin harjoitellessa paljon sellaista taktiikkaa, 
että juoksen tai hiihdän jonkun tuntemattoman peräs-
sä. Näin tiedän pysyväni reitillä.” -42-vuotias näkö-
vammainen mies 


