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Erityisuinnilla tarkoitetaan uimaopetuksen soveltamista yksilollisesti uimarin toiminta-
kyvyn mukaan. Erityisuinnissa edetddn yksilon vahvuuksien ja oppimisen mahdolli-
suuksien mukaan seka pyritadn 16ytamaan uimarille luontaisin tapa liikkua vedessa.
Erityisuimarin tavoitteet suunnitellaan yksilollisesti ja ne pyritdan saavuttamaan pienis-
s& ja motivoivissa osissa. Kaikki erityisuimarit eivat valttdmatta opi uimaan, jolloin ta-
voitteena voidaan pitad luontevaa vedessé olemista joko apuvalinein tai ilman.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyond, ja yhteistybkumppanina toimi
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry. Opinndytetyon tarkoituksena oli tuot-
taa Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry:n nettiportaaliin opetusvideo eri-
tyisuinnista. Opetusvideossa kuvattiin erityisuinnin pohjana kaytettdvan alkeisuinnin-
opetuksen eteneminen vaihe vaiheelta. Opetusvideo suunnattiin uinnin ja vesiliikunnan
parissa tyoskenteleville sekd fysioterapian ja kuntoutuksen ammattilaisille. Opinndyte-
tyon tavoite oli lisata tietoutta erityisuinnista ja sen mahdollisuuksista osana fysioterapi-
aa. Liséksi tavoitteena oli antaa kdytannonlaheista tietoa erityisuinnin toteuttamiseksi.

Vesi tarjoaa ominaisuuksiensa ansiosta monipuolisen ja virikkeellisen harjoitteluympé-
riston. Se myos mahdollistaa monelle sellaisia liikkeita ja toimintoja, jotka ovat kuivalla
maalla mahdottomia suorittaa. Uinninopetuksen kayttdminen fysioterapiassa muun al-
lasharjoittelun sijaan on erittdin hyddyllista uimarin kokonaisvaltaiselle kehitykselle.
Uinnin osataitojen harjoitteleminen tukee terapeuttisia tavoitteita, ovat ne sitten fyysisia,
emotionaalisia, sosiaalisia tai kognitiivisia.

Opinnaytetyossa kasitellaan alkeisuinninopetuksen etenemistd veteen totuttautumisesta
ensimmaisten uintiliikkeiden oppimiseen. Alkeisuinninopetus toimii hyvéana uintiin joh-
dattavana tekijana. Aihetta tulee késitelld jatkossa laajemmin uintityylien kautta eri
vammaryhmét huomioon ottaen. Uinti on tarke& kansalaistaito ja monelle erityisuimaril-
le hyvéa harrastusmuoto, joten tietoutta ja taitoa uinnin hyddynnettavyydesta erityisryh-
mille tulee lisata aktiivisesti.
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ABSTRACT
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Adapted swimming is based on traditional swimming instruction. Swimming is applied
according to swimmer’s skills and ability to function. The objective of adapted swim-
ming is to find for the swimmer with special needs the most natural way to swim.

This thesis was functional in nature. Its purpose was to produce an educational video
which represents the progress of elementary instruction in swimming and how it can be
used among the swimmers with special needs. The objective was to increase the
knowledge of adapted swimming and give practical advice on how to utilise adapted
swimming as a possibility in physiotherapy. The theoretical part of the thesis includes
information about elementary instruction in swimming, adapted swimming and the fea-
tures of the water.

The water offers stimulating and versatile practice environment because of its features.
Swimming instruction supports the comprehensive growth of the swimmer and gives
possibility to conduct functions which are normally out of the reach. Adapted swim-
ming is a great opportunity to be used in physiotherapy. Swimming supports and pro-
motes therapeutic objectives whether they are physical, emotional, social or cognitive.

Swimming is an important skill to master and also a good leisure activity especially for
people with special needs. More attention should be paid to increasing and spreading
the knowledge of adapted swimming and how to utilise it among the people with special
needs.

Key words: adapted swimming, elementary instruction in swimming, physiotherapy,
educational video.
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1 JOHDANTO

Uintia pidetdédn terveellisend liikuntamuotona, ja se tarjoaa lukuisia mahdollisuuksia
ilon hetkiin, onnistumisen elamyksiin ja virkistdytymiseen. Vanhan sanonnan mukaises-
ti vesi on vanhin voitehista, ja sill4 on monia parantavia vaikutuksia. Vesi muun muassa
lievittdd kipua, poistaa lihaskireyksié ja ennen kaikkea rentouttaa seka kehoa ettd mielta.
Durchmanin ja Jokitalon (2004, 13) mukaan vesi luo ainutlaatuisen ympériston myos
erityistukea tarvitsevalle, silld se kannattelee ja mahdollistaa sellaisia liikkeita ja toimin-

toja, joita ei kuivalla maalla ole mahdollista suorittaa.

Monen erityistukea tarvitsevan on vaikeaa liikkua ja harjoittaa kuntoaan kuivalla maal-
la. Vesi mahdollistaa ominaisuuksiensa ansiosta monipuolisen kunnon kohottamisen ja
itsendisen litkkumisen, joten ei ole ihme, ettd uinnista on muodostunut yksi erityisryh-
mien suosituimmista liikuntamuodoista. (Durchman & Jokitalo 2004, 12—13.) Erityis-
uinti pohjautuu perinteiseen uinninopetukseen, jota voidaan soveltaa yksilon toiminta-
kyky ja litkkumisen mahdollisuudet huomioiden (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelas-
tusliitto ry 2012, 4). Mikdan vammadiagnoosi ei ole este vesi- tai uimataidon oppimisel-
le. Vammadiagnoosia ja yksilon toiminnan rajoitteita voidaan pikemmin pitéda mielen-
kiintoisina ja tarkeina haasteina uinnin oppimiselle. Erityistukea tarvitsevan uimarin
tulee useasti ponnistella tavallista enemmén saavuttaakseen uusia taitoja, mutta naiden
taitojen oppiminen tukee kokonaisvaltaista kehitysta ja on palkitsevaa seka uimarille
ettd opettajalle. (Durchman & Jokitalo 2004, 8, 11.)

Veden ja uinnin hyddyt erityistukea tarvitsevan uimarin kehitykselle ja toiminnalle ovat
kiistattomia. Erityistukea tarvitsevien uintiryhmistd on pulaa, joten yha useamman toi-
mijan tulisi rohkeasti uskaltautua erityisuinnin parin. Erityisuintia on suositeltavaa ja
taysin mahdollista hyddyntdd myos kuntoutuksen ja terapian toteuttamisessa. Uinnin-
opetus tukee hyvin usein terapeuttisia tavoitteita, ovat ne sitten fyysisi4, emotionaalisia,
sosiaalisia tai tiedollisia. (Toivonen 2013a; Durchman & Jokitalo 2004, 9, 14.) Mika
voisi olla hauskempaa hengityslihasten harjoittamiseksi, kun sukeltaa pohjasta erilaisia
esineitd? Sukeltaessa hengityslihasten vahvistumisen lisdksi kehittyy itseluottamus ja
tunne pystyvyydestd. Samalla terapeuttisia tavoitteita harjoiteltaessa kehittyy hiljalleen

my0s uusi ja tarked asia, nimittdin vesi- ja uimataito.



1.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetydbmme on suunnattu uinnin ja vesiliikunnan parissa tydskenteleville sek&
fysioterapian ja kuntoutuksen ammattilaisille. Sen tavoitteena on liséta tietoutta erityis-
uinnista ja sen mahdollisuuksista osana fysioterapiaa. Tavoitteena on antaa myos tietoa

ja taitoa erityisuinnin toteuttamiseen kaytannossa.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnédytetyona, ja yhteistydkumppanina toi-
mii Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry (SUH). Opinnéytetydn tarkoitukse-
na oli tuottaa SUH:n nettiportaaliin opetusvideo erityisuinnista. Opetusvideossa kuva-
taan erityisuinnin siséltod, alkeisuinninopetuksen etenemistd ja avustamiseen kaytetta-
via otteita. Sitd voidaan hyddyntaa laajasti esimerkiksi opetus- ja koulutustilanteissa.
Kirjallisen raportin tarkoituksena on tukea ja edesauttaa videomateriaalin kéayttéa ja
syventad tietoutta erityisuinnin mahdollisuuksista osana fysioterapiaa. Kirjallinen ra-
portti ja videomateriaali muodostavat yhdessa kokonaisuuden, joka antaa hyvan pohjan

erityisuinnin toteuttamiselle.

1.2 Aiheen valinta

Uimaopetus ja vesiliikunta ovat meille molemmille tuttuja niin tyén kuin harrastuksen
puolesta. Tuntui luontevalta valita l&heinen aihe, jota péé&sisi opinndytety6ta tehdessa
tarkastelemaan uusista ndkokulmista entistd tarkemmin. Fysioterapiaopintojemme ansi-
osta olemme voineet késitella erityisuintia monipuolisemmin ja nahda sen tarkedné te-
rapeuttisen harjoittelun mahdollisuutena. Tuoretta ja kaikkien saatavissa olevaa ajan-
kohtaista videomateriaalia erityisuinnista ei ole, joten koimme tarpeelliseksi tuottaa uu-
den ja laadukkaan videon aiheesta.

Pohtiessamme aiheen rajausta ja alkeisuinnin opetuksen esimerkkitapausta paadyimme
yhteistuumin CP-vammaisiin uimareihin. CP-vammaiset uimarit ovat mielenkiintoinen
ja yleinen vammaryhma erityisuinnin parissa. Heidan uimaopetuksensa vaatii ohjaajalta
paljon tietoa ja taitoa muun muassa veden ominaisuuksista ja vammojen vaikutuksista
esimerkiksi uimarin kelluvuuteen. CP-vammaiset lapset hy6tyvét paljon uimaopetukses-

ta ja voivat edetd uinnissa jopa pidemmalle kuin moni vammaton.



2 VEDEN OMINAISUUDET

Uinnin ja vedessa liikkumisen kannalta veden tarkeimpid ominaisuuksia ovat hydro-
staattinen paine, noste ja vastus. Veden ominaisuuksiin luokitellaan myds lampétila ja
veden taittoilmid. Veden ominaisuudet mahdollistavat sellaisia liikkeitd ja toimintoja,
jotka ovat kuivalla maalla monelle mahdottomia suorittaa. Ndaiden ominaisuuksien ansi-
osta jokainen uimari voi sdadelld uintiharjoittelunsa itselleen sopivan haasteelliseksi.
Vesi kannattelee uimaria, silla noste ja kehon kelluvuus helpottavat liikkumista. Toi-
saalta vesi tarjoaa haastetta, sill4 se vastustaa liikkeita jopa yhdeksénkertaisesti kuivalla
maalla litkkumiseen verrattuna. VVesi on ominaisuuksiensa vuoksi ainutlaatuinen oppi-
misymparistd, joka antaa uimarille monipuolisia liikkumisen kokemuksia. (Jokitalo-
Trebs & Durchman 2008, 39; Nevalainen 2012.)

2.1 Hydrostaattinen paine

Jokitalon ja Suhosen (2004, 10) mukaan hydrostaattisella paineella tarkoitetaan veden
painetta, joka kohdistuu uimarin kehoon tasaisesti joka suunnalta. Paine on sitd suurem-
pi, mitd syvemmalla vedessd ollaan. Esimerkiksi noin metrin syvyydessd paine lahes
kaksinkertaistuu verrattuna veden pinnan paineeseen. Lisaksi kehon asento vaikuttaa
osaltaan paineen suuruuteen; uintiasennossa uimariin kohdistuu pienempi paine kuin

pystyasennossa ollessa. (Reid Campion 1998, 16; Poyhtnen 2007, 5.)

Hydrostaattinen paine saa aikaan vélittomia vaikutuksia uimarin verenkierrossa, hengi-
tyksessa ja lihaksissa. Paine puristaa pintakudoksia, hius- seka laskimosuonia, jolloin
verenkierto vilkastuu ja veriméara rintaontelossa kasvaa merkittavasti. Vedessa sydéa-
men iskutilavuus kasvaa hydrostaattisen paineen ansiosta 50—70 prosenttia, jolloin sy-
dan pumppaa yhdella lyonnilla selvasti enemmén verta kuin kuivalla maalla. (PGyhonen
2007, 5.) Paine vaikuttaa keuhkovolyymiin vastustamalla sisddnhengitysta ja keventa-
méll& uloshengitystd (Durchman & Jokitalo 2004, 13). Lihaksissa puolestaan vaikutus
nékyy niiden rentoutumisena ja kKivun lievittymisend (Suomen Uimaopetus- ja Hengen-
pelastusliitto ry 2012, 9).



2.2 Veden noste

Veden noste syntyy siité, ettd hydrostaattinen paine on pohjasta ylospéin suurempi kuin
pinnasta alaspain (Péyhonen 2007, 5). Noste vaikuttaa aina kohtisuoraan ylospain pai-
novoimaa vastaan Arkhimedeen lain mukaisesti. Se jaetaan staattiseen ja dynaamiseen
nosteeseen. Staattisella nosteella tarkoitetaan veden vakio-ominaisuutta, joka saa aikaan
vedessd koetun painon vdhenemisen. Staattisen nosteen ansiosta uimari painaa rinnan
syvyisessa vedessd noin 70 prosenttia vahemman kuin kuivalla maalla ollessaan. Dy-
naaminen noste puolestaan aiheutuu ihmisen omista liikkeistd ja veden pyorteista seké
virtauksesta. (Kahrs 1985a, 12; Anttila 2002, 22.)

Noste vaikuttaa olennaisesti vedessa tehtaviin liikkeisiin. Se keventaa ylospain suuntau-
tuvia liikkeitd ja avustaa paikallaan pysyvia asentoja, kuten kellumista. Alaspéin suun-
tautuvia liikkeitd noste puolestaan vastustaa. Naiden liséksi nosteella on horisontaalita-
son liikett4 tukeva vaikutus. (Jokitalo & Suhonen 2004, 10; Poyhonen 2007, 5.) Noste
kumoaa painovoiman vaikutuksen ja mahdollistaa uimareille sellaisia liikkeita ja toi-

mintoja, joita ei kuivalla maalla pysty tekemaan (Durchman & Jokitalo 2004, 13).

2.3 Veden vastus

Anttilan (2002, 27) mukaan vesi on noin 800 kertaa tihedmpé&a kuin ilma. Veden tiheys
saa aikaan vedessé liikkumista tehokkaasti vastustavan voiman. Vastusvoiman suuruu-
teen vaikuttavat muun muassa veden pyorteet ja virtaukset seka uimarin raajojen pituu-
det ja liikenopeus. Uimariin kohdistuu sitd suurempi vastus, mita suurempi vedenalai-
nen pinta-ala uimarilla on vettd kohti uidessaan. (Jokitalo & Suhonen 2004, 12; Pdyho-
nen 2007, 6.) Esimerkiksi selkduinnissa vastus lisadntyy ja uinti vaikeutuu, jos uimarin

lantio painuu alas puoli-istuvaan asentoon (Hakamaki & Laéara 2007, 105—106).

Selk&uinnissa, kuten muissakin eri uintityyleissd pyritdédn mahdollisimman virta-
viivaiseen asentoon ja néin ollen minimoimaan vastuksen maérd. Mitd vdhemman vas-
tusta uimarin keho ja liikkeet aiheuttavat, sitd kevyempéaa uinti on. Vaikka uidessa ve-
den vastus pyritddn minimoimaan, voidaan sitd myos tietyissa tapauksissa kayttaa hy-
vaksi. Nain tehddan esimerkiksi vesivoimistelussa, jossa veden vastusta pyritdan kasvat-
tamaan lihaskunnon harjoittamiseksi. (Hakamaki & L&éra 2007, 106, 109.)
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2.4 Uimarin kelluvuus

Kehon koostumus ja rakenne, ilman tayttdmien onteloiden maaré ja jakautuminen maa-
rittdvat painopisteen sijainnin ja painojakauman seka siten myods uimarin kelluvuuden
(Kahrs 1985a, 12). Kelluvuuden kannalta olennaiset muuttujat ovat veden tiheys ja ve-
dessé olevan uimarin tiheys. Jos uimarin tiheys on suurempi kuin veden, uimari uppoaa.
Jos tilanne on pdainvastoin eli veden tiheys uimarin tiheyttd suurempi, uimari kelluu.
(Hakaméki & Laara 2007, 103.)

Lihas- ja luukudos on vettd tiheampé4, joten lihaksikas uimari kelluu huonosti. Rasva-
kudoksen tiheys on puolestaan vettd pienempi, joten siksi uimari, jolla paljon rasvaku-
dosta, kelluu paremmin. (Kahrs 1985a, 13; Anttila 2002, 23; Hakamaki & L&&ra 2007,
105.) Erityisuimareilla kehonkoostumus ja painon jakautuminen on yleensa vamman
vuoksi muuttunut. Esimerkiksi hemiplegikon eli toispuolisesti halvaantuneen uimarin
terveeseen puoleen kohdistuu vedessa suurempi noste. Tall6in vedessa selin kelluessaan
hemiplegikko pyorahtédéd helposti vartalon pituusakselin vammautuneelle puolelle. Jos
puolestaan lihasten ominaispaino on vahainen kéytén puutteen vuoksi, painopiste sijait-
see kehon terveelld puolella. Talloin kadntyminen tapahtuu terveelle puolelle. (Kahrs
19854, 15; Koljonen 1995, 75; Reid Campion 1998, 19.)

2.5 Veden lampdtila

Uimabhalleissa uintiveden 1dmpdétila on yleisimmin 26—28 astetta, joka soveltuu hyvin
muun muassa tehokkaaseen vesiliikuntaan (Hakamaki & Laarad 2007, 101). Terapia-
altaissa veden lampdtila on yleensd 30—32 astetta. Tama lampdtila soveltuu hyvin eri-
tyisuintiin ja allasterapiaan, silla l&ammin vesi muun muassa lievittaé spastisuutta, paran-
taa lihasten verenkiertoa ja vahentdd nivelten jaykkyyttda (kuvio 1). (Reid Campion
1998, 8; Péyhonen 2007, 7.)
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{ Lampiman veden fysiologisia vaikutuksia: }

Syke laskee
Lihasten verenkierto paranee
Yleinen aineenvaihdunta nopeutuu
Lihasten relaksaatio lisdantyy
Kollageenin venyvyys paranee
Nivelten jaykkyys vahenee
Sensoristen hermopaatteiden herkkyys laskee

Kipu vdahenee

Lihasspasmit lieventyvat

KUVIO 1. Lampiman veden fysiologisia vaikutuksia (Reid Campion 1998, 8; Péyhonen
2007, 7, muokattu)

Lampimaéssakin vedessa uimarille voi tulla kylmé&, mikali uimari on pieni ja laiha. Myds
huonosti suunnitellussa opetuksessa, jossa ollaan pidempié aikoja paikoillaan tekemétta
mitéan, tulee helposti kylmé. Lammonhukkaa voidaan ehkaisté aktiivisella tekemisella
tai kayttamalla erilaisia vaatteita, kuten uimalakkia ja pitkahihaista uimapukua.
(Durchman & Jokitalo 2004, 92; Hakamaki & L&arg 2007, 101.)

2.6 Veden taittoilmio

Silman ja veden taittokertoimet ovat ldhes samat, joten ilman laseja kuva veden alla on
epatarkka. Uimalasien avulla kuva terdvoityy, mutta kohteet ndyttavét olevan neljan-
neksen lahempénd ja esineet kolmanneksen suurempia. Kyseinen ilmid selittyy valon
taittumisella ilman ja veden rajapinnassa. 1lmi6 on yleensa yhdentekeva, mutta joissakin
tilanteissa siitd voi koitua vaarallisia arviointivirheitd. (Jokitalo & Suhonen 2004, 9;
Hakamaki & Laara 2007, 102.)
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Arviointivirheet voivat liittyd esimerkiksi sukellustilanteisiin. Veden taittoilmi6é antaa
kahden metrin matkalla jo puolen metrin virheen etdisyyden arvioinnissa. Esimerkiksi
altaan paatya kohden sukeltaessa reuna voi olla luultua kauempana. Taittovirhe voi
my06s houkutella sukeltamaan liian syvalle: kahdeksan metrin syvyys voi nayttda kuu-
delta metrilta, jolloin arviointivirhe saattaa synnyttaa vaaratilanteen. (Hakamaki & Laa-
rd 2007, 102—-103.)
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3 ALKEISUINNINOPETUKSEN ETENEMINEN

Alkeisuinninopetuksen péatavoitteena on veteen totuttautuminen ja luontevan vedessa
liilkkumisen hallitseminen. Veteen totuttautumisen harjoitteleminen on tarkeaa, silla
suuri 0sa uinnin oppimisen esteisté liittyy siihen, ettd veden ominaisuudet ja vedessa
toimiminen ovat uimarille vieraita. Uimareille tulee antaa aikaa tutustua veteen oppi-
misymparistona ja opetella luottamaan veden eri ominaisuuksiin, kuten kantavuuteen ja
vastukseen. (Hakamaki & L&ara 2007, 60—61.)

Luontevaan vedessa olemiseen kuuluu myos olennaisesti oikeanlaisen hengitystekniikan
ja uima-asennon hallitseminen. Veden pinnan ylapuolella hengitetddn omaan luontai-
seen rytmiin. Pinnan alla hengitysta ei tule pidattaa, vaan ilmaa puhalletaan ulos rauhal-
liseen tahtiin. Uintiasennon tulee olla mahdollisimman virtaviivainen ja uimaan oppi-
minen vaatii uimarilta oman asennon aistimista ja hallintaa. (Hakaméki & Laara 2007,
60.)

Alkeisuinninopetus on jaettu viiteen eri vaiheeseen: veteen totuttautuminen, kastautu-
minen, kelluminen, liukuminen ja ensimmaiset uintiliikkeet (Anttila 2002, 136; Rintala,
Huovinen & Niemeld 2012, 391). Nama viisi eri vaihetta on hyva jakaa pienempiin
osiin valivaiheittain. On tarkedd muistaa, ettd edellisen vaiheen hyva hallinta on edelly-
tyksend seuraavan vaiheen harjoitteluun ja oppimiseen. Etenkin ensimmaisten vaiheiden
harjoitteluun on hyvé kayttdd runsaasti aikaa, jotta uimari saavuttaa vesitaidon ja nain

ollen hyvan pohjan uimaan oppimiselle. (Hakamaki & Laara 2007, 62.)

3.1 Veteen totuttautuminen

Tavoitteena veteen totuttautumisessa on mahdollisen vedenpelon voittaminen, veden
vastuksen ja kantavuuden kokeilu sek& hengityksen pidattdminen ja veteen puhalluksen
oppiminen (Lauritsalo ym. 1992, 13). Alkuvaiheessa harjoitellaan vedessa liikkumista
eri syvyyksissa eri tavoin, kuten hyppien ja juosten. Veteen on hyvé totuttautua leikin
kautta esimerkiksi vettd loiskutellen ja vesileluja apuna kayttden. (Hakamaki & Laaré

2007, 62; Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry n.d.)
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Harjoittelun edetessé tunnustellaan veden ominaisuuksia ja kuinka ne vaikuttavat omaan
vedessé litkkumiseen. Veden kantavuutta ja vastusta voidaan kokeilla erilaisin tavoin ja
valinein, kuten liikuttamalla uimalautaa sivuttain sekd yl&- ja alasuunnassa veden alla
(Malkid & Rintala 2002, 339). Liséksi pyritadn harjoittelemaan oman tasapainon hallin-
taa ja korjaamista yllattavissa tilanteissa, kuten horjahtaessa. (Hakamaki & Laara 2007,
62.)

Loppuvaiheessa siirrytdén hengityksen harjoittamiseen. Ensin harjoitellaan ilman puhal-
tamista veteen esimerkiksi dénta tai mielikuvia apuna kayttden. Uimari voi muun muas-
sa leikki& formula-autoa tai keittdd perunoita vedessa. On tdrke&d, ettd uimari ei pidata
hengitystdén veden alla. llmaa tulee puhaltaa ulos, jotta sisddnhengitys on mahdollista
tehda kasvojen noustessa pintaan. Taméan taidon hallitseminen on tarkedé sukeltamisen

ja erityisesti uimaan oppimisen kannalta. (Hakamaki & Laara 2007, 63.)

3.2 Kastautuminen ja sukeltaminen

Kastautumisen tavoitteena on veden alle painautuminen ja itsenéinen liikkuminen pin-
nan alla. Veden alle menemistd on hyva harjoitella yhdessa joko ohjaajan tai toisen ui-
marin kanssa, jolloin toisen tuki rohkaisee harjoitteluun. Kastautumisen harjoittelussa
voidaan hyoédyntda valineitd, joita on mukava kayda kurkistamassa pinnan alla. Myos
silmien aukipitdmistd pinnan alla on hyva harjoitella, jotta uimari pystyy nékemé&an
mahdolliset esteet ja edetd oikeaan suuntaan. Silmien aukipitamistd veden alla helpottaa
uimalasien kaytto. (Hakamaki & L&ara 2007, 63—64; Suomen Uimaopetus- ja Hengen-

pelastusliitto ry n.d.)

Kun pinnan alle painautuminen sujuu hyvin ja vesitaito on karttunut, voidaan hengitys-
rytmin hallintaa harjoittaa monipuolisemmin. Hengitysrytmia tulisi harjoittaa jatkuvana
suorituksena uinnin hengitysrytmid myotaillen. Hyva harjoittelutapa on esimerkiksi
useat perakkéiset pomput pohjasta veden pinnalle, jolloin sisddnhengityksen ja ilman
veteen puhaltamisen rytmittdminen selkeytyvat ja vahvistuvat. Kastautumis- ja hengi-
tysharjoittelun loppuvaiheessa tulee siirtyd pinnan alla etenemiseen eli sukeltamiseen.
(Hurme 2008, 6.) Hauska ja vauhdikas tapa sukellusharjoitusten aloittamiseen on hyl-
jesukellus, jossa lapsi on ohjaajan seldssé ja pitédé kiinni tdman hartioista veden pinnan

alle sukeltaessa (Freedman 2002, 76—77). Sukeltaminen yhdessa ohjaajan kanssa luo
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turvallisuuden tunnetta ja rohkaisee uimaria siirtymaan yksinsukelluksiin. Apuna itse-
néisissé sukellusharjoituksissa voidaan kayttaa esimerkiksi aarteen etsintéé tai vanteiden
l&pi sukeltamista. (Hakamaki & Laara 2007, 63—64.)

3.3 Kelluminen

Veden kantavuuteen luottaminen, jalkojen irrottaminen pohjasta ja vaaka-asentoon to-
tuttautuminen selin- ja painkellunnassa ovat kellumisen tavoitteita (Hakamaki & L&&ra
2007, 64—65). Veden kantavuuteen ja vaaka-asentoon totuttautumista voidaan harjoitel-
la aikuisen tuella tai apuvalineitd, kuten uimalautaa ja -potkod apuna kéyttaen. Jalkojen
irrottamista pohjasta voidaan harjoittaa erilaisin mielikuvin, kuten leikkimalla laskuvar-
johyppadjaa, joka laskeutuu hypystédan kerénd veteen. Harjoitteiden tarkoituksena on
lisatd uimarin tietoisuutta veden kantavuudesta ja siitd, kuinka vesi kelluttaa ja nostaa
uimarin pintaan. (Malkia & Rintala 2002, 341; Pohjola n.d., 4.)

Vaaka-asentoon totuttautumiseen kannattaa kéayttaa riittavasti aikaa. Kellunnan ensiko-
keilut voivat olla hyvinkin tuettuja ja tapahtua matalassa vedessd, jotta uimari tuntee
olonsa turvalliseksi ja uskaltaa rentoutua. (Durchman & Jokisalo 2004, 49.) Mité ren-
nommassa asennossa uimari on, sitd helpommin kelluminen onnistuu. Kellumisen har-
joittelussa erityisen térkeaa on rauhallisen ja turvallisen kelluntaan menon ja sielté pois-
tumisen hallinta. N&iden taitojen osaaminen luo turvallisuuden tunnetta ja vahvistaa
uimarin luottamusta omiin taitoihinsa. Selinkellunnan harjoittelu on monelle uimarille
alkuun helpompaa ja luontaisempaa, silla hengitystiet pysyvat kellunta-asennossa veden
pinnan ylapuolella. Hyvassa selinkellunta-asennossa korvat ovat vedessd, katse kohti
kattoa ja lantio lahell& veden pintaa. My6s péinkellunnan harjoittelu on tarkeé&d, koska
rento vedessé oleminen helpottaa uimaan oppimista. Pdinkellunnassa uimari kelluu raa-
jat rentoina katse pohjaan kohdistettuna. (Méalkid & Rintala 2002, 341; Hakamaki &
L&ara 2007, 65-66; Pohjolan.d., 5.)

3.4 Liukuminen

Liukumisen tavoitteena on virtaviivaisen asennon léytdminen ja virtaviivaisena etene-

minen. Virtaviivaisessa liukuasennossa kadet ovat suorina vartalon jatkeena, paa on



16

kasien vélissa ja jalat ovat yhdessa suoriksi ojennettuina. Liukumista voidaan harjoittaa
seké selin ettd vatsallaan. Selinliu’ussa on tarkedd pitdd lantio ldhelld pintaa ja korvat
vedessd, jotta asento pysyy suorana. Pdinliu’ussa virtaviivaisuuden saavuttamiseksi
kasvot ovat kokonaan vedessd ja katse suunnattuna pohjaan. (Lauritsalo ym. 1992,
18-19; Hakaméki & Laara 2007, 67.)

Liukumista voidaan harjoitella ohjaajan tuella niin, ettd ohjaaja avustaa uimarin liukuun
kyljista tai ylaraajoista saattamalla. Uimari voi harjoitella itsendista liukumista seinasta
ponnistamalla. Talldin on tarkeé, ettd uimari ojentautuu liukuun pintaa pitkin eiké hyp-
péé liukuasentoon. Hallituista selin- ettd pdinliu’uista on luontevaa ja helppoa siirtyd

varsinaisten uintiliikkeiden harjoitteluun. (Hakamaki & Laaréa 2007, 66—67.)

3.5 Ensimmaiset uintiliikkeet

Alkeisuintityylit voidaan jakaa alkeisselkduintiin, koira- ja myyrauintiin seké alkeisrin-
tauintiin, jota tosin kaytetdan uinninopetuksessa harvemmin. Alkeisrintauinnissa kasive-
to on samanlainen kuin rintauinnissa ja potkuna toimii krooliuinnin potku. Alkeisselka-
uinti on monelle uimarille helpoin tapa aloittaa uintiliikkeiden harjoittelu. Selinliukuun
lisatdan alkeisselkauinnissa kasiliike ja kroolin potkut. Suomalaisessa alkeisselkauinnis-
sa kasiliikkeella tarkoitetaan vartalon vieressa tapahtuvaa ylos-alasliikettd. Harjoittelu
on hyvé aloittaa potkujen opettelulla. Potkut mahdollistavat vartalon virtaviivaisen
asennon uinnin aikana ja vievat uimaria eteenpdin. Potkujen sujuessa alkeisselkauintiin
voidaan lisata kasiliikkeet. Kasiliikkeen tarkoituksena on lahinnéd helpottaa lantion py-
symisté pinnan lahella. (Hakaméki & Laara 2007, 68, 138, 156—157.)

Koirauinti on maailmassa mahdollisesti yleisimmin kéytetty alkeisuinnin muoto. Koira-
uinnissa péé on veden pinnan péélla. Potkuna kéytetddn krooliuinnin vuorotahtista pot-
kua, joka auttaa pitdmaan jalkoja lahell& pintaa ja vartalon asentoa virtaviivaisena. Ké&si-
lilkkeet ovat joko lyhyitd tai pidempid vuorotahtisia vetoja edesta taaksepdin. Lyhyet
kasivedot suuntautuvat enemman alaspdin, pidemmét vuorostaan taaksepdin. Koirauin-
tiin voidaan myos liittdd veteen puhallus, jolloin sisédnhengitys tapahtuu edestd. Myy-
rauinti eroaa koirauinnista siten, ettd sisadnhengitys tapahtuu sivulta. Myyrduinnissa
myos késivedot ovat pidempid ja tyyli myotdilee l&heisemmin krooliuintia. (Hakamaki
& L4adra 2007, 148-151.)
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4 ERITYISUINTI

Erityisuinnilla tarkoitetaan uimaopetuksen soveltamista yksil6llisesti uimarin toiminta-
kyky huomioon ottaen (Anttila 2002, 136; Erityisuintia fysioterapian ja kuntoutuksen
ammattilaisille 2012, 4). Suomalainen erityisuinti hyddyntaa monia eri uinninopetuksen
ja vesiterapian menetelmid. SUH:n kehittdm&a uinninopetusta kaytetadan erityisuinnin
pohjana eniten. Lisdksi vaikutteita erityisuintiin on otettu jo pitkddn myods kansainvéli-
sesti kaytetystd Halliwick-menetelméstd, jonka on kehittdnyt englantilainen James Mc-
Millan. (Durchman & Jokitalo 2004, 17; Rintala ym. 2012, 389—-390.)

Suomalaiselle erityisuinnille ominaista on tavoitteellisuus. Erityisuimarin tavoitteet
suunnitellaan yksildllisesti ja ne pyritddn saavuttamaan pienissd, motivoivissa ja realis-
tisissa osissa. Toivosen (2013a) mukaan jokaisen uimarin kohdalla tavoitteena on vesi-
taidon ja uimataidon saavuttaminen turvallisuus huomioiden. Vesitaidolla tarkoitetaan
uimarin luontevaa liikkumista seka veden pinnalla ettd veden alla. Tarkeéa on, etta ui-
mari uskaltaa liikkua vedessa pelkdadmaéttd joko apuvélinein tai ilman. (Suomen Uima-
opetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2012, 4-5.) Uimataito puolestaan kuvataan Pohjois-
maisen vuonna 1993 asetetun maaritelman mukaan seuraavasti: uimataitoiseksi laske-
taan henkil6, joka syvaan veteen pudottuaan ja pinnalle noustuaan ui yhtéjaksoisesti 200
metrid, josta 50 metria selalladn (Kurki & Anttila 1999, 10; Anttila 2002, 135). Erityis-
uinnissa uimataidon saavuttaminen voi monen uimarin kohdalla olla mahdotonta, joten

talloin korostetaan vesitaidon merkitysté entisestaan (Toivonen 2013b).

4.1 Alkeisuinninopetuksen soveltaminen yksil6llisesti

YksilOllisessa, sovelletussa alkeisuinninopetuksessa edetdan uimarin vahvuuksien ja
oppimisen mahdollisuuksien mukaan. Uintikerran tavoite ei valttdmatt4 aina ole taidol-
linen, vaan se voi olla myds emotionaalinen, vuorovaikutuksellinen tai alyllinen. Vesi-
ja uimataidon oppimiseksi tulee mietti& jokaisen uimarin kohdalla sopiva etenemisvauh-
ti. Joidenkin uimareiden kohdalla perusasioiden oppiminen voi kestd4 jopa useamman
vuoden. Etenemisvauhdista ja -tavasta huolimatta uintikerroille suunniteltujen tavoittei-
den ja harjoiteltavien taitojen tulee olla saavutettavissa motivaation yllapysymiseksi.
Oppimista ja tavoitteiden saavuttamista voidaan tukea myos erilaisin pedagogisin kei-
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noin, kuten ryhmékokoa ja opetusmenetelmid muuttamalla. (Durchman & Jokitalo
2004, 19-20.)

Ryhmékoon valintaan vaikuttaa uimarien vammojen laatu. Mité lievemmistd vammoista
on kyse, sitd enemman uimareita voi olla ryhmassé. Vaikeavammaisilla uimareilla tulee
olla altaassa oma avustaja turvallisuuden kannalta. Ryhméaopetusta on hyva kayttaa yk-
sildopetuksen sijasta aina kun mahdollista, silla ryhmén sosiaalisuutta voidaan hyddyn-
taa yksilon sosiaalisten tavoitteiden saavuttamisessa. Joissakin tapauksissa erityistukea
tarvitseva uimari voidaan integroida eli sulauttaa tavalliseen uintiryhmaan. Integraation
perustana on pyrkimys yhteiskunnalliseen tasa-arvoon. Jokaisella uimarilla on vammas-

ta riippumatta oikeus tasa-arvoiseen uimaopetukseen. (Anttila 1999, 10-11.)

Opetusmenetelmien avulla opettaja organisoi opetustaan ja pyrkii edistamaan oppijan
oppimista. Erilaisia opetusmenetelmid kayttdmallg voidaan korostaa muun muassa vuo-
rovaikutusta uimareiden kesken, erilaisia luovia ratkaisuja ja omien yksil6llisten taitojen
harjoittelemista. Yleisimmaét uinninopetuksessa kaytetyt opetusmenetelmat ovat komen-
totyyli, harjoitustyyli ja yksilolliset tehtavat. (Hakamaki & Laara 2007, 39—40.) Eri ope-
tusmenetelmien kayton lisaksi opetusta voidaan selkeyttdd erityisuimarille sopivaksi
esimerkiksi kayttamélla kuvia ja luomalla rutiineja. Tehtdvakuvat muun muassa moti-
voivat ja helpottavat opeteltavan taidon hahmottamista. Rutiinit puolestaan luovat tur-
vaa ja rytmittdvat uimakoulua. (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2012,
16.)

4.2 Altaassa avustamisen yleisperiaatteita

Avustaja on monelle erityisuimarille vélttdmaton uinninoppimisen tukena. Avustaja on
ikd&n kuin toiminnan mahdollistaja ja kannustaja, jonka tavoitteena on tehd& itsensa
vahitellen tarpeettomaksi. Uimarin ja avustajan valinen luottamus on perusta kaikelle
toiminnalle. Luottamusta lisddvat muun muassa yhteiset sopimukset ja turvallisuutta
viestiva katsekontakti. Avustajan ja uimarin on esimerkiksi hyva sopia, ettei avustaja
pééstad otettaan uimarista ilmoittamatta. Hyva katsekontakti puolestaan mahdollistaa

sen, ettei uimari joudu tahattomasti veden alle. (Durchman & Jokitalo 2004, 27—28.)
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Avustamisen perusperiaatteena on, ettd avustaja pitdéd uimarista kiinni, eika péinvastoin.
Otteillaan avustaja tukee uimarin tarkoituksenmukaista asentoa ja myotdilee uimarin
omia liikkeitd. Avustusotteiden tulee olla varmoja ja riittdvan laajoja, mutta kuitenkin
mahdollistaa uimarin vapaa toiminta vedessé ja kokemus veden nosteen vaikutuksesta.
(Durchman & Jokitalo 2004, 28—29; Human Kinetics 2009.) Liian hallitsevat ja tukevat
otteet voivat esimerkiksi lisatd uimarin spastisuutta ja hidastaa uimaan oppimista. Tur-
vallisuuden vuoksi on hyva lahted liikkeelle laajoista avustusotteista, joita asteittain
vahennetddn uimarin taitojen ja rohkeuden lisaantyessa. Lopullinen irtautuminen uima-
rista vaatii aina yhteisen sopimuksen. Irrottautumisesta huolimatta avustajan tulee olla
lahelld ja valmiina kannattelemaan uimaria uudelleen. (Swimming for the Disabled

1981, 20, 22; Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2011, 14.)

Avustajan omilla taidoilla ja omalla tydskentelytavalla on merkittéva rooli avustamises-
sa. Avustaja viestii kehonkielelladén, ilmeill&én ja otteillaan omaa suhtautumistaan vetta
kohtaan ja mahdollinen arkuus siirtyy haluamattakin uimariin. Omalla persoonallaan ja
taitavuudellaan avustaja voi innostaa uimaria ja luoda oppimista tukevan ympariston.
(Durchman & Jokitalo 2004, 27.)

Avustajan on hyvd huomioida omia tydskentelyasentojaan ja liikkumista vedessa. Ve-
den noste keventaa otteita ja avustamista, kun vesi ylettyy hartiatasolle. Hyva asento on
tukeva ja matala. Tukevassa asennossa alaraajat ovat levedssa haarassa, polvet ja lonkat
koukistettuina seka selk& suorana. Liikkuminen tapahtuu keinuvilla painonsiirroilla jal-
koja altaan pohjaa pitkin liu’uttamalla. Avustamista ja omia vesitaitoja on hyva harjoi-
tella sd&nndllisesti turvallisuuden, varmuuden ja oman ergonomian tukemiseksi. (Bull
1985, 23; Durchman & Jokitalo 2004, 29.)

4.3 Uinninopetuksessa hyddynnettavia apuvélineita

Vesi- ja uimataidon oppimista voidaan tukea ja monipuolistaa apuvalinein. Apuvalinei-
den tulee tukea uintiharjoittelun tavoitteita ja palvella jokaista uimaria yksilollisesti.
Ohjaajan ja avustajan taytyy tuntea apuvalineet ja niiden tarkoituksenmukaisuus, jotta
niitd voidaan hyddyntda uimaan oppimisessa. Etenkin alkuvaiheessa apuvélineet toimi-
vat uimaria itsendistavind. Uimarin kasvaessa seké taitojen ja rohkeuden karttuessa apu-

valineiden kayttoa tulee véhentaa tai muuttaa tarpeiden mukaan. Uimarin on hyva saada
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kokemuksia uimisesta ilman apuvélinettd, jolloin uimari oppii luottamaan veden luon-
taiseen kantavuuteen. (Loiske 1995, 80; Durchman & Jokitalo 2005, 81-83.)

Tavallisimpia apuvélineitd (kuva 1), kuten kellukkeita, rapyldita ja uimapotkéja myy-
daan urheiluliikkeissa ja tavarataloissa. Erikoisempia valineitd, esimerkiksi hydronuude-
leita, neopren- liivejé ja niskakellukkeita myyvét useat maahantuojat ja niita voi tilata
my0s omaan kayttoon. Uinninopetuksessa voidaan kayttad hyddyksi myos erilaisia lelu-
ja ja valineitd, kuten uppoavia esineitd, palloja ja kuvakortteja. Erilaiset valineet (kuva
2) tuovat mielenkiintoa uinninoppimiseen ja niiden avulla voidaan harjoitella esimer-
kiksi silmén ja kaden yhteistyotd. Uimalakki ja uimalasit kuuluvat uimarin vakiovarus-
teisiin. Uimalakki auttaa uimaria lammon yllapitdmisess, silld se estadad pdédnahan kautta
tapahtuvan lammon haihtumisen. Uimalasien kéyttdé nopeuttaa oppimista, helpottaa su-
kelluksia ja parantaa vedenalaista nakyvyytta. (Durchman & Jokitalo 2004, 84, 92, 94.)

X\
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KUVA 1. Uinnin apuvalineitd. (Kuva: Juulia Kalliolahti 2013)
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KUVA 2. Uinninopetuksessa hyddynnettévia vélineitd. (Kuva: Juulia Kalliolahti 2013)



22

5 ERITYISUINTI FYSIOTERAPIAN MAHDOLLISUUTENA

Vesi tarjoaa ominaisuuksiensa ansiosta monipuolisen ja virikkeellisen kolmiulotteisen
harjoitteluymparistén (Durchman & Jokitalo 2004, 13). Vettd hyodynnetdéankin laajasti
fysioterapiassa muun muassa kuntoutuksen ja muun harjoittelun apuna. Allasterapiaa
voidaan toteuttaa monin eri tavoin ja menetelmin, kuten uimaopetuksen muodossa. Ui-
maopetus monipuolistaa terapeuttista harjoittelua ja mahdollistaa uusien, tarkeiden tai-
tojen oppimisen. Allasterapiaa ja uinninopetusta kayttdessa terapeutin tulee hallita al-
taassa ohjaamisen ja avustamisen periaatteet sek& tuntea veden mekaaniset ominaisuu-
det. Veden ominaisuuksista kerromme tarkemmin luvussa kaksi. On myos tarkead, etta
terapeutin oma uima- ja vesitaito on riittavalla tasolla. Terapeutin varmat otteet ja suju-
va lilkkuminen vedessa viestittavat turvallisuutta. (Toivonen 2013b.) Epévarma ja esi-
merkiksi vettd pelk&&va terapeutti siirtdd tahtomattaan vedenpelon ja varovaisuuden
helposti uimariin (Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2012, 8).

Uimaopetuksen kayttaminen fysioterapiassa muun allasharjoittelun sijaan on erittdin
hyddyllistd uimarin kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Uimaopetuksen soveltaminen al-
taalla sek& uinnin osataitojen harjoitteleminen tukevat hyvin usein terapeuttisia tavoit-
teita, ovat ne sitten fyysisid, emotionaalisia, sosiaalisia tai tiedollisia. (Toivonen 2013a;
Durchman & Jokitalo 2004, 14.) Uimahallikdynnit tukevat osaltaan myds arjen taitoja ja
niiden harjoittelua luonnollisessa ja aidossa tilanteessa. Uimahallikdyntiin yhdistyy aina
pukeutumisen, riisumisen, peseytymisen ja WC-k&yntien harjoittelua. (Durchman &
Jokitalo 2004, 12.)

5.1 Uinnin fyysiset vaikutukset

Uimaopetuksessa kaytettdvat harjoitteet ja ylipdatdan vedessa liikkuminen ovat erin-
omaisia keinoja muun muassa kehittaa lihasvoimaa, yllapitaa nivelten liikelaajuuksia ja
vahvistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa (Anttila 1999, 20). Vedessa liik-
kuminen on raskaampaa veden vastuksen vuoksi, jolloin lihasty6té tarvitaan kuivalla
maalla litkkumiseen verrattuna enemman. Uinnissa esimerkiksi CP-vammaista uimaria
tulisi kannustaa kayttaméan kaikkia raajojaan tasapuolisesti, jolloin myds halvaantuneen

puolen lihasvoima ja liikkuvuus yll&dpysyvét ja mahdollisesti kehittyvat (POyry, Loiske
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& Ruuskanen 1995, 87). Veden hydrostaattinen paine puolestaan harjaannuttaa uimarin
hengitys- ja verenkiertoelimistod itsestdan. Lisaksi hengitys- ja verenkiertoelimisto vah-
vistuu vedessa liikkuessa ja kunnon karttuessa. (P6yhtnen 2007, 5-6.)

Uinnin osatekijéiden harjoittelu parantaa uimarin tuntemusta oman kehon asennosta ja
liikkeistd, silla eri uima-asennoissa uimari ei néde kehoaan, vaan joutuu ilman nékoaistia
hahmottamaan ja kontrolloimaan liikkeitdan. Uintiliikkeiden harjoittelu on motorisesti
vaativaa, koska se edellyttdd uimarilta taitoa rytmittad liikkeita ja sovittaa yhteen eri
lihasryhmien toimintaa tarkoituksenmukaisesti. Uinti vaatii onnistuakseen myods koor-
dinaatiokykya ja keskittymistd. Vedessa liikkuminen ja uinti myods kehittavat tasapai-
noa. (Durchman & Jokitalo 2004, 12—14.) Vesi tarjoaa tasapainon harjoittamiseen mo-
nipuolisen ja turvallisen ympériston, jossa uimarin ei tarvitse pelata kaatumista (Toivo-
nen 2013b).

5.2 Uinnin emotionaaliset ja sosiaaliset vaikutukset

Uinnin emotionaaliset ja sosiaaliset vaikutukset ovat uimarin kehityksen kannalta jopa
fyysisié vaikutuksia tarkedmpid. Vedessa toimiessaan ja uidessaan erityisuimari liikkuu
tasa-arvoisemmin muiden kanssa, mika vahvistaa itseluottamusta ja luo varmuutta
omiin kykyihin. Uinti on motivoiva ja kannustava harjoittelumuoto, silld vedesséd voi
aina oppia jotakin uutta. Monelle erityisuimarille uinnista tulee sd&nnéllinen ja jatkuva
vapaa-ajan harrastus myos allasterapian lisaksi. (Anttila 1999, 20; Durchman & Jokitalo
2004, 13.)

Uimahallissa kéynti ja uintiryhm&éan osallistuminen antavat uimarille mahdollisuuden
sosiaalisten kontaktien sitomiseen ja sosiaaliseen integroitumiseen (Haldorsen 1985, 9;
Durchman & Jokitalo 2004, 14). Perinteisesti fysioterapiassa allasharjoittelu tapahtuu
yksiloterapiana. Fysioterapian monipuolistamiseksi ja sosiaalisuuden lisddmiseksi on
suositeltavaa jarjestad joko ryhmé&muotoista uintiharjoittelua tai sopia yhdessa muiden
fysioterapeuttien kanssa yhteisesté allasajasta, jonka aikana voi toteuttaa seké yksil6llis-
t& kuntoutusta ettd yhteisia ryhmaéharjoitteita. (Anttila 1999, 20.)
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6 ERITYISUINNIN TAPAUSESIMERKKINA CP-VAMMA

Uinti soveltuu harrastusmuodoksi l&hes kaikille erityistukea tarvitseville, silla vesi virit-
t4& oppimaan ja tarjoaa monille vapautuneen ja itsendisen liikkumismuodon (Durchman
& Jokitalo 2004, 12—13). Halusimme opinnéytetydssamme havainnollistaa erityisuintia
tietyn vammaryhman tapausesimerkin kautta. Valitsimme tapausesimerkiksemme CP-
vammaiset uimarit, silla kyseinen vammaryhma on hyvin yleinen ja uinninopetuksen
kannalta erittdin mielenkiintoinen. CP-vammaisten uinninopetus vaatii ohjaajalta laajaa
tietdmystéd veden ominaisuuksista ja taitoa harjoitteiden soveltamisesta sekd sopivien
apuvélineiden hyodyntdmisestd. Kahrsin (1985b, 54) mukaan CP-vammaisuus asettaa
omat haasteensa uintiin muun muassa uimarin kierahdystaipumuksen, kelluvuuden ja
liikkumisvaikeuksien vuoksi. Vammasta johtuvista vaikeuksista huolimatta CP-
vammainen uimari voi edetd uinnissa jopa pidemmalle kuin moni terve uimari (Durch-
man & Jokitalo 2004, 12).

6.1 Yleista CP-vammasta

CP-vammalla (Cerebral Palsy) tarkoitetaan raskauden aikana tai varhaislapsuudessa
ennen kolmea ikavuotta tapahtunutta aivovauriota tai aivojen kehityshdiriota, jonka vai-
kutukset ilmenevét eriasteisina toiminnan hairidind tai monivammaisuutena. CP-vamma
kuuluu ei-eteneviin neurologisiin hairidihin. (Rintala 2012, 96.) Se on jatkuva saately-
mekanismin hairid, minka vuoksi sité ei voida koskaan parantaa kokonaan esimerkiksi
leikkausten avulla (Kaski, Manninen & Pihko 2009, 133). Vaurion sijainti ja laajuus
aivoissa madrittavat vamman vaikeusasteen. Vaurio kohdistuu l&hinn& aivojen niille
alueille, jotka kontrolloivat lihastonusta ja reflekseja. Muutokset lihastonuksen ja ref-
leksien kontrollissa ndkyvat muun muassa liikuntakyvyn, tasapainon sek& asennon hal-
linnan vaikeuksina. (Autti-Ramo 1996, 135; Ahonen & Riita 2000, 187; Rintala, Heis-
kanen & Malkia 2002, 40.)

CP-vamma on Suomessa yleisin lasten tuki- ja litkuntaelinvammoista. Suomessa syntyy
vuosittain noin 2-2,5 CP-vammaista lasta tuhatta syntynyttd kohden eli mé&éarallisesti
noin 130—140 lasta. (Autti-R&mo6 1996, 135; Pihlaja & Lahdenperd-Mustajérvi 2004,
277.) Suurin osa CP-vammoista saa alkunsa ennen syntyméé (prenataaliset syyt) tai
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synnytyksen yhteydessa (perinataaliset syyt). Noin 10 prosenttia vammautumisista ta-
pahtuu vastasyntyneisyyskauden jalkeen (postnataaliset syyt). (Malkid & Rintala 2002,
40; Rintala ym. 2012, 96.)

6.1.1 CP-vamman muodot

CP-vamma jaotellaan lihastonuksen ja -toiminnan laadun, oireiden sijainnin seké oirei-
den vaikeusasteen mukaan erityyppisiin luokkiin. Naita luokkia ovat spastisuus, dyski-
nesia, ataksia seka edella mainittujen erilaiset yhdistelmat (kuvio 2). (Autti-R&mo6 1996,
136-138; Korhonen 1999, 37; Malm, Matero, Repo & Talvela 2004, 278-279.) Lisaksi
varhaislapsuudessa ilmenee hypotoniaa eli alhaista lihasjanteyttd, mutta sitd ei voida
varsinaisesti nimeta erilliseksi luokaksi. Monet CP-vammaisista lapsista ovat ensimmai-
sind elinvuosinaan erittdin hypotonisia. Vasta leikki-idssé lapsen aktivoiduttua ja hypo-
tonian véhennyttyd voidaan méaarittd4d mahdollinen CP-luokka. (Bobath & Bobath 1991,
15; Autti-Ramo 1996, 138.)

CP-vamman
muodot

Spastisuus Dyskinesia

Diplegia

. Atetoosi
spastica

Hemiplegia
spastica

Tetraplegia
spastica

KUVIO 2. CP-vamman muodot (Autti-Rdmo 1996, 136—138, muokattu)
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Spastisuus

Spastisuus eli jaykkahalvaus on seurausta aivojen pyramidaalialueen vauriosta ja on
CP-diagnooseista yleisin. Spastisessa muodossa lihastoiminnan s&étely on hairiintynyt
eikd vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihakset toimi koordinoidusti. Poikkeava lihastoiminta
vaikuttaa lihaksen biomekaanisiin ominaisuuksiin, kuten venyvyyteen ja kasvuun. Né&-
mé& muutokset puolestaan johtavat lihastonuksen kasvuun, lihasten venyvyyden huono-
nemiseen ja liikkeiden sek& liikevariaatioiden jaykkyyteen ja vahaisyyteen. (Autti-
Ramo 1996, 136; Rintala ym. 2012, 96—97.) Spastisuus voidaan vielé jakaa kolmeen eri
muotoon vamman oirekuvan perusteella: spastinen diplegia eli alaraajojen jaykkahalva-
us, spastinen hemiplegia eli toispuolinen jaykk&halvaus ja spastinen tetraplegia eli kaik-
kien raajojen jaykk&halvaus (Kaski ym. 2009, 133).

Dyskinesia

Dyskinesia tarkoittaa pakkoliikkeisyyttd ja sitd on useita eri muotoja. Tavallisin muo-
doista on atetoosi, joka johtuu aivojen ekstrapyramidaalijarjestelmén vauriosta. Sille
tyypillisia ovat hitaat, nykivat ja laaja-alaiset liikkeet. Liikkeet esiintyvét erityisesti yla-
raajoissa ja kasvoissa, silla ne ovat tarkimmin hermotettuja alueita. Ateetikon liikemal-
lit ovat usein epdsymmetrisid ja huonosti koordinoituja. Ateetikko ei pysty stabiloimaan
asentoaan, vaan havaittavissa on lahes jatkuvaa tahatonta lihasliikettd. (Autti-Ramo
1996, 137; Kaski ym. 2009, 133, 135.)

Ataksia

Ataksia on motorinen hdirid, joka johtuu vaurioista pikkuaivoissa. Sen vuoksi lihasryh-
mat eivat toimi koordinoidusti ja liikkeet ovat epétarkkoja ja hakevia. Ataktisen henki-
I6n on vaikea kohdentaa hienomotoriikkaansa ja suorittaa eriytyneita seka tarkkoja liik-
keitd. Monilla ataktisilla lapsilla on esiintynyt varhaislapsuudessa voimakasta hypotoni-
aa ja itse ataksia on ilmentynyt vasta leikki-idssa. (Autti-R&moé 1996, 137—138; Kaski
ym. 2009, 135.)
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6.1.2 CP-vamman liitdnnaisongelmia

CP-vamma on harvoin vain puhtaasti motorinen, sill4 lahes kaikissa tapauksissa esiintyy
my06s ongelmia muilla kehityksen alueilla. Mité vaikeampi CP-vamma on, sitd enem-
man liitdnndisongelmia esiintyy. Tavallisimpia liitdnndisongelmia ovat esimerkiksi epi-
lepsia, ndkdvamma, kognitiiviset vaikeudet ja ongelmat kommunikaatiossa. (Autti-
Ramo 1996, 140-141.)

Epilepsiaa esiintyy jopa noin puolella CP-vammaisista lapsista. Yleisintd epilepsia on
hemi- ja tetraplegikoilla. (Reid Campion 1998, 155.) Epilepsia aiheuttaa hairioit4 tunto-
aistin ja litkkeiden hallinnan alueilla sekd saattaa vaikuttaa ajatteluun kayttaytymiseen ja
tahdosta riippumattomaan hermostoon. Ndkdvamma puolestaan vaikeuttaa kommuni-
kaatiota ja yleistd oppimista. Ongelmiin nakokyvyssa tulee puuttua heti imevaisiassa,
jotta ennaltaehkaistadn esimerkiksi nakdongelmiin johtavat verkkokalvovauriot. CP-
vammaisilla lapsilla kognitiiviset vaikeudet ovat hyvin yksilollisia ja vaihtelevat nor-
maalista kehitysvammaisuuteen. Vaikeuksia voi ilmeta esimerkiksi visuaalisen, avaruu-
dellisen ja keskittymisen alueilla. Ongelmat kommunikaatiossa ilmenevat myds hyvin
yksilollisesti. Ne vaihtelevat puheen tuoton vaikeudesta tdydelliseen puhumattomuu-
teen. (Autti-Ramo 1996, 140-141; Malkid & Rintala 2002, 42.)

6.2 Yleisia CP-vammaisen uinninopetuksessa huomioitavia asioita

Moni CP-vammainen voi olla erittdin taitava ja itsendinen toimija vedessa, vaikka kui-
valla maalla liikkumisen vaikeuksia olisikin paljon. Jokainen CP-vammainen uimari
kuitenkin asettaa omat yksilolliset haasteensa uinnin opetukselle. Vamman laatu vaikut-
taa siihen, miten paljon avustusta ja apuvélineitd uimari tarvitsee. (Reid Campion 1998,
145, Rintala ym. 2012, 402.) Uinninopetuksen etenemisessa ja toteutuksessa on huomi-
oitava esimerkiksi CP-vammaisen uimarin pakkoliikkeet, pdanhallinnan vaikeus, kellu-

vuus sekd ongelmat hengitystekniikassa (Kahrs 1985b, 53).

Vesi helpottaa pakkoliikkeiden hallintaa ja rauhoittaa uimaria. Siitd huolimatta akilliset
pakkoliikkeet saavat helposti aikaan yhtékkisen kiertoliikkeen. CP-vammaisen uimarin
on heikon lihashallinnan vuoksi vaikeaa nousta pystyasentoon pdinmakuuasennosta.

Turvallisuussyistd on tarkedd opettaa CP-vammaiselle uimarille hallittu ja rauhallinen



28

kierdhtaminen painmakuuasennosta selinkelluntaan, jotta uimari pystyy siirtymaén tur-
vallisesti tata kautta pystyasentoon. Kierdhtdminen edellyttdd uimarilta hyvaa hengitys-
tekniikkaa. CP-vammaisilla uimareilla esiintyy usein vaikeuksia hengityksen saatelyn
oppimisessa, jonka vuoksi hengitysteihin paédsee helposti vettd. Taméan vuoksi on tarke-
aa harjoitella ulospuhaltamista ja hengityksen pidattdmistd. Kierdhtaminen pysty- ja
vaakasuunnassa vaatii oikean hengitystekniikan osaamisen lisaksi hyvaa paanhallintaa.
Joillakin CP-vammaisilla, kuten erityisesti tetraplegikoilla niskan lihakset ovat heikot ja
paanhallinta vaikeaa, minkd vuoksi he ovat usein riippuvaisia toisen avusta ja tarvitse-
vat mahdollisesti paatd ja hengitysteita pinnalla pitavid apuvalineitd. (Kahrs 1985b,
53-54; Reid Campion 1998, 150.)

Apuvilineet ja muut uintia tasapainottavat valineet saattavat tulla kyseeseen myods muil-
la CP-vammaisilla uimareilla, silla vammat ja kehonkoostumus muuttavat olennaisesti
uimarin painopistetta seka vaikeuttavat nain ollen tasapainoista uintia ja kellumista. CP-
vammaiset ovat hyvin kelluvia ja heilla voi olla kelluvuuden vuoksi vaikeuksia esimer-
kiksi altaan pohjaan sukeltamisessa. Kelluvuus on kuitenkin epasymmetristd vamman
laadusta riippuen. Esimerkiksi diplegikoilla kelluvuus saattaa pahimmassa tapauksessa
aiheuttaa vaaratilanteita etenkin painmakuulla ollessa, sill& alaraajat nousevat kelluvuu-
tensa vuoksi voimakkaasti pintaan ja painavat ylavartaloa ja paata alaspain. Kehon pai-
nopisteen epasymmetrisyys altistaa myos kierahtdmisille ja nakyy uinnissa uintisuunnan
kaartumisena. (Kahrs 1985b, 54-55; Malkid & Rintala 2002, 348.)

6.3 Vinkkeja CP-vammaisen erityisuintiin

Tahan lukuun olemme koonneet ideoita (kuvio 3), jotka helpottavat uinninopetusta ja
edesauttavat uimaan oppimista. Erityisuimarin kohdalla lahes kaikki on mahdollista
vammoista huolimatta, kun muistaa huomioida uimarin tarpeet ja toimintakyvyn edelly-
tykset yksilollisesti. CP-vammaisen uimarin kohdalla spastisuus saattaa vaikuttaa ui-
maan oppimiseen sitd hidastamalla ja hankaloittamalla. Ohjaajan olisikin hyvé tietaa,
kuinka spastisuutta voidaan véhentad. Erityisuinninopetuksessa padajatuksena tulee olla,
ettd uintitavan valinta ja uintiliikkeet muovataan uimarille sopiviksi, eik& uimaria uinti-
liikkeisiin sopivaksi. Yksilollisen uintitavan valinnan liséksi erityisuimarin oppimista
voidaan helpottaa esimerkiksi rutiinien, apuvélineiden, allasolosuhteiden ja ohjaajan
toiminnan avulla. (Durchman & Jokitalo 2004, 22, 24.)
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Uintitavan
yksil6llinen Apuvalineet
valinta

Spastisuuden
lieventaminen

Uinnin Uintimerkkien

. : Veden lampotila
seurantalomake suorittaminen

Rutiinit Saannollisyys Sopiva uintiaika

KUVIO 3. Vinkkeja onnistuneeseen erityisuintiin (Durchman & Jokitalo 2004, 22-23;
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2012, 16; Toivonen 2013b, muokattu)

Spastisuuden lieventdminen

Spastisuuteen voidaan uinnin aikana vaikuttaa monella eri tavalla. Yksi merkittava teki-
ja on veden lampdotila. Veden tulee olla riittdvan l&mmintd, noin 30—32 asteista, jotta
spastisuus ei provosoidu. Muun muassa Sandellin ja Liippolan (2011, 12) mukaan spas-
tisuus alenee jo 30 asteisessa vedessa. Myds ohjaaja voi toiminnallaan vaikuttaa spasti-
suuteen. Avustusotteiden tulee olla varmoja ja laajoja, jotta lihasjannitys ei lisaanny.
Liséksi ohjaajan on valtettdva nopeita ja yllattavia liikkeitd. Lisdantynyttd spastisuutta
voidaan vahentdd muun muassa kannattelemalla uimaria selinkellunta-asennossa ja lii-
kuttamalla héntd rauhallisesti aaltomaisin liikkein puolelta toiselle. (Kahrs 1985b, 54;
Poyhonen 2007, 6.)

Uintitavan valinta

Monelle uimarille selkduinti on nopein tapa oppia uimaan, silla selké&uintiasennossa
hengittdminen on helppoa ja uimari pystyy parhaiten hallitsemaan Kkiertotaipumustaan.
Selkauinti on luonnollisinta aloittaa potkujen harjoittelulla, mikali uimari pystyy liikut-
tamaan alaraajojaan. Potkut tasapainottavat selkauintiasentoa ja estdvat jalkojen uppoa-
mista. Selkduinnin kasivetojen harjoittelu on helpointa aloittaa yhtdaikaisista symmetri-
sistd kasiliikkeistd. Symmetrisista ké&sivedoista voidaan edetd vuorotahtisiin vartalon
l&helld tapahtuviin késiliikkeisiin. (Kahrs 1985b, 54-55; Durchman & Jokitalo 2004,
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24, 54.) Selkauintiasennossa hengityksen vapauduttua ja helpotuttua on kuitenkin hyvé
siirtyd pdinmakuulla tapahtuvaan uintiin, sill4 selkduintiasennossa yléaraajojen liikku-
vuuden ja lantion koukistuksen myo6té uintiliikkeiden teko on rajoittuneempaa (Mélkié
& Rintala 2002, 350).

Painmakuulla tapahtuvassa uinnissa on puolestaan helpompaa opetella ensin kasiliik-
keet ja lisata myohemmin uintiin potkut, mik&li se on mahdollista (Durchman & Jokita-
lo 2004, 24.) Muita CP-vammaiselle uimarille hyvin soveltuvia uintityyleja ovat kylKki-
ja pystyuinti. Kylkiuinti soveltuu erityisesti hemiplegikoille, silla se mahdollistaa ren-
non liikkumisen niin, ettd hengitystiet pysyvét veden pinnalla. Kylkiuinnin kasiveto
onnistuu parhaiten, kun terve puoli on vedessa alempana. Pystyuinti puolestaan voi olla
monelle vaikeavammaiselle uimarille ainoa uintitapa, jolla paasee eteneméan vedessé.
Liséksi pystyuinti mahdollistaa kaikkien raajojen kéytén ja on tehokas, sykettd nostava
uintityyli. Pystyuintiasento turvataan lahes aina asentoa tasapainottavilla apuvalineilla.
(Kahrs 1985b, 55; Durchman & Jokitalo 2004, 65, 69; Hakamaki & L&4ra 2007, 153.)

Keinoja erityisuimarin motivoimiseksi

Apuviélineiden avulla voidaan muun muassa tukea ja helpottaa erityisuimarin itsendista
uintia sekd monipuolistaa uimaopetusta. Apuvalineet myds motivoivat uimaria uimaan
oppimisessa. Apuvélineista ja niiden kayttotarkoituksista kerroimme tarkemmin luvussa
4.3. Uimarin motivoimiseksi voidaan myos kéayttdd uinnin seurantalomaketta. Seuranta-
lomakkeessa uimarin taidot huomioidaan ja ne Kirjataan muistiin. Taidot pilkotaan pie-
nemmiksi osataidoiksi, jolloin niiden oppiminen on erityisuimarille helpompaa ja moti-
voivaa. Lomakkeen avulla uimarin etenemista ja kehittymistd voidaan seurata helposti
ja selkeésti. Liséksi hyva motivointikeino on uintimerkkien suorittaminen. SUH:n ui-
mamerKkit soveltuvat kaikille uimareille vammasta riippumatta. Uinnin tavoitetaulukon
tehtédvien mukainen eteneminen kannustaa ja motivoi uimarin harjoittelemaan monipuo-
lisesti uinnin eri osa-alueita. (Durchman & Jokitalo 2004, 95, 111; Erityisuintia fysiote-

rapian ja kuntoutuksen ammattilaisille 2012, 16.)

Uintijarjestelyt
Erityisuimari hyotyy uinnin séannollisyydesta ja jatkuvuudesta. Saanndllinen, esimer-

kiksi kerran viikossa, tapahtuva harjoittelu luo hyvéat edellytykset uima- ja vesitaidon
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saavuttamiseksi, sill& pitkan tauon jalkeen asioiden kertaaminen ja uimarin totuttautu-
minen veteen vie aikaa. Sopiva uintiaika vaihtelee uimarin ian, mielialan ja uinnin rasit-
tavuuden mukaan keskimaarin puolesta tunnista tuntiin. Uintitilanteen tulee olla rauhal-
linen ja kiireeton seké hyvin suunniteltu. Selkeys ja rutiinit luovat turvaa ja helpottavat
uimarin keskittymista. (Durchman & Jokitalo 2004, 22—23; Erityisuintia fysioterapian ja
kuntoutuksen ammattilaisille 2012, 16.)
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon toteutus alkoi aiheenvalinnalla ja yhteistyokumppanin etsimisella. Yh-
teistyokumppaniksi valikoitui SUH, silla kyseinen organisaatio on Suomessa merkitta-
vin toimija uinninopetuksen parissa. Marraskuussa 2011 otimme yhteyttd SUH:n eri-
tyisuinninopetuksesta vastaavaan koulutussuunnittelijaan Aki Leinoseen ja kerroimme
ideastamme opinndytetydmme suhteen. H&n innostui ehdotuksestamme, joten sovimme

alustavasti tulevasta yhteistyosta.

Kevaéllad 2012 tyostimme ajatusta sekd opinndytetyoraportin ettd kuvattavan opetusvi-
deon suhteen. Ideapaperin tekemisen mydtd, ja yhteistydkumppanin kanssa kéaytyjen
keskustelujen jélkeen aihe rajautui lahes nykyisiin uomiinsa. Syksylla 2012 paneu-
duimme aiheeseen liittyvén Kirjallisuuden ja muun l&hdeaineiston etsimiseen ja tutkimi-
seen. Koimme l&hdeaineiston I6ytamisen ajoittain haasteelliseksi. Allasterapiaan ja uin-
tiin liittyvia teoksia I6ytyi, mutta suurin osa aineistoista oli vanhoja. Tutkimukset puo-
lestaan liittyivét lahinnd allasterapiaan esimerkiksi leikkauksen jalkeisen kuntoutuksen

muotona.

Lahdeaineiston keradmisen ohella kirjoitimme opinnaytetydsuunnitelmaa. Suunnitelmaa
tehdessd muotoutui tulevan opinnaytetyoraporttimme runko paépiirteittdin. Loppusyk-
syn aikana aloimme my®ds suunnitella opetusvideon sisaltéd ja toteutusta. Videon teke-
minen ajoittui helmi-maaliskuulle 2013. Opetusvideon toteutusta kuvaamme tarkemmin

luvussa kahdeksan.

Opinnaytety6raportin kirjoittamisen aloitimme helmikuussa 2013. Seuraavan puolen
vuoden aikana kirjoitettuja sivuja on muotoutunut vahitellen. Opinndytetyéseminaareis-
sa sisaltod ja rakennetta on muokattu ja hiottu muiden opiskelijoiden sekd ohjaavien
opettajien avulla. Lisaksi yhteistyokumppanimme SUH on kommentoinut raporttiamme.
Elokuussa 2013 viimeistelimme opinnaytetydraporttiamme ja teimme korjaukset seka
tekstiin ettd ulkoasuun. Samoihin aikoihin valmistui myds opetusvideomme erityisuin-
ninopetuksesta sekd manuaali (ks. Liite 1) helpottamaan ja tukemaan opetusvideon
kayttoa.
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7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytety0 on vaihtoehto ammattikorkeakoulun perinteiselle tutki-
mukselliselle opinnaytety6lle. Toiminnallinen opinnaytety6 linkittyy vahvasti tydela-
maan ja tavoittelee muun muassa ammatillisen toiminnan kehittdmisté ja ohjeistamista
seka toiminnan jarjestdmista ja jarkeistamista. Toteutustapana voi olla kohderyhman ja
alan mukaan esimerkiksi kirja, opas, tapahtuma tai opetusvideo. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9; Vilkka 2010.)

Toiminnallinen opinndytety6 on aina kaksiosainen kokonaisuus. Se koostuu toiminnalli-
sesta osuudesta ja opinndytetyOraportista. Toiminnallisissa opinndytetdissé raportointi
on vain osa tyoprosessin kuvaamista. Olennaisin osa ty6tda on nimenomaan toiminnalli-
nen tuotos. Opinndytetydn tulee olla ty6elaméléhtéinen, kaytannonlaheinen seké osoit-
taa alan tietojen ja taitojen hallintaa ja soveltamista. Toiminnallisella opinndytety6lla on
yleensd toimeksiantaja, jonka tarpeisiin ja k&yttéon opinndytetyd tehdaan. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9—10, 83; Vilkka 2010.)

7.2 Yhteistybkumppanina Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry

Y hteistydkumppaninamme toimii Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry, joka
on tehnyt merkittavaad tyotd uimaopetuksen ja hengenpelastuksen puolesta jo vuodesta
1956 (llmanen 2006, 10). SUH:n toiminta-ajatuksena on vaikuttaa kansalaisten asentei-
siin vesiturvallisuuden lisdédmiseksi, tehdé pelastautumis- ja pelastamistaidot kansalais-
taidoksi seka parantaa edellytyksia turvalliseen ja viihtyisaan uimiseen (Suomen Uima-
opetus- ja Hengenpelastusliitto ry 2012, 2). SUH ohjaa valtakunnallisesti hengenpelas-
tus- ja uimaopetustyota ja tukee siihen liittyvid asioita, kuten neuvontaa ja koulutusta
sekd kehittdd uinnin olo-suhteita erityisesti turvallisuusnakokulmasta (Hakamaki & L&é&-
ra 2007, 223).

SUH:n koulutustarjonta on laaja ja monipuolinen. He jarjestavat koulutusta muun muas-
sa uinninohjaukseen ja uinninvalvontaan. (Ilmanen 2006, 190.) Erityisuinnin suhteen
koulutustarjonta on erittdin laaja ja se kattaa koulutuksia erityisuimaopettajan ja uin-
tiavustajan kursseista aina fysioterapian ja kuntoutuksen ammattilaisille suunnattuun

koulutukseen. SUH on kehittdnyt ansiokkaasti vuodesta 1983 alkaen erityisuinnin ase-
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maa Suomessa ja mahdollistanut toiminnallaan tasa-arvoista uinninopetusta kaikille
erityistarpeista huolimatta. (Hakaméki & Laara 2007, 225-229.)
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8 OPETUSVIDEON TYOSTAMISEN PROSESSI

Tassa luvussa kuvaamme toiminnallisen opinnaytetydmme eli opetusvideon tydstami-
sen prosessia (kuvio 4). Kdymme l&pi koko prosessin aina opetusvideon suunnittelun
alkuvaiheilta valmiiseen tuotteeseen. Opetusvideon tydstaminen kesti kokonaisuudes-
saan 14 kuukautta. Namé& kuukaudet sisalsivat monta eri tyGvaihetta ja vaihdettua sah-
kopostia. Niiden kaikkien tydvaiheiden ja sahkopostien tuloksena on valmis opetusvi-

deo.

i "Spiikkaus" & i
(ST | Cretusvideon P Valmis

kuvaus editointi opetusvideo

KUVIO 4. Opetusvideon tydstamisen prosessi 2013.

8.1 Opetusvideon suunnittelu

Opetusvideon suunnittelu alkoi kesékuussa 2012, kun tapasimme SUH:n yhteyshenki-
I6n. Hanen kanssaan keskustelimme opetusvideon sisalldsta ja sen kayttotarpeista. Ta-
paamisen myotad opetusvideon péaapiirteet selkiytyivat ja saimme hyvan pohjan, jota

ldhted tyostdmaan.

Opetusvideon perusteellinen suunnittelu k&ynnistyi vuoden 2012 joulukuussa. Olimme
jo aiemmin sopineet alustavasti tamperelaisen erityiskoulun fysioterapeutin kanssa, etta
voisimme mahdollisesti saada opetusvideolle esiintymédén kyseisen koulun oppilaita.
Joulukuussa kdvimme tapaamassa erityiskoulun fysioterapeuttia, jonka kanssa keskuste-
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limme tulevan opetusvideon sisallostd ja kuvauksiin soveltuvista oppilaista. Liséksi

saimme héneltd hyvia k&ytannonvinkkeja opetusvideon toteutukseen.

Helmikuussa 2013 lahes kaikki oli valmista opetusvideon kuvausten suhteen. Olimme
ottaneet yhteyttd useisiin eri kuvausyrityksiin ja lahettaneet heille tarjouspyyntéja ope-
tusvideon kuvausta ja editointia koskien. Yhteistytsopimuksen solmimme Studio Pe-
lisalmi Oy:n kanssa. Lisaksi kaytannon jarjestelyt, kuten allastilan varaukset ja kuvatta-
vien oppilaiden kuvausluvat (ks. Liite 2) olivat hoidettuina. Kuvattavat lapset ovat ala-
ikaisig, joten lasten vanhemmilta pyydettiin lupa lapsen nakymiseen videolla seké lap-
sen oman nimen kayttdmiseen. Erityiskoulun fysioterapeutti sopi jarjestelyt koulun osal-
ta niin, ettd lapset pystyivat osallistumaan kuvauksiin. Han myos jarjesti kuljetukset

koulun ja kuvauspaikan vélille.

8.2 Opetusvideon kasikirjoitus

Ennen kuvauspaivéaa teimme késikirjoituksen (ks. Liite 3) kuvauspaivan etenemisesta.
Kasikirjoituksessa kaytiin 1api jokaisen kuvattavan kohtauksen sisalto harjoitteineen ja
kohtauksessa kéytettdvat kuvauskulmat. Teimme kaésikirjoitukseen myds alustavan
suunnitelman eri harjoitteisiin kuvattavista oppilaista. Léhetimme kaésikirjoituksen

SUH:n yhteyshenkil6lle hyvaksyttavaksi.

Jarjestimme kuvauksia edeltavané péivana kenraaliharjoituksen, johon osallistui meidan
lisaksemme uimarit, erityiskoulun fysioterapeutti sekd hénen Kkaksi vaihto-
opiskelijaansa. Kenraaliharjoituksessa kdvimme lapi kuvauspaivén asiat kasikirjoituk-
sen mukaisesti. Kokeilimme harjoitteet uimareilla, jotta ndkisimme, kuinka ne sujuisivat
luontevimmin. Harjoitusten jalkeen viimeistelimme kasikirjoituksen niin, ettd aikataulu-

tus ja kuvattavat harjoitteet tulisivat toimimaan parhaiten.

8.3 Opetusvideon kuvaus

Opetusvideon kuvaukset jarjestettiin 8.3.2013 Tampereen ammattikorkeakoulun allasti-

loissa. Kuvauksiin osallistuivat meidan, kuvaajan seké kolmen kuvattavan lapsen liséksi
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SUH:n erityisuinnin koulutusvastaava, fysioterapeutti sek& hé&nen kaksi vaihto-

opiskelijaansa.

Kuvauspéaivan aamuna saimme tiedon, ettd yksi kuvattavista oppilaista oli sairastunut.
Muutimme viime hetkelld kasikirjoitusta, jotta saimme kaiken tarvittavan kuvattua. Sai-
raustapauksesta huolimatta kuvauspdivé sujui suunnitelmien mukaisesti ja onnistunees-

ti. Pysyimme hyvin aikataulussa ja saimme kuvaukset paatokseen kolmessa tunnissa.

8.4 ”Spiikkaus” ja opetusvideon editointi

Huhtikuussa 2013 oli vuorossa “’spiikkaus” ja opetusvideon editointi Studio Pelisalmi
Oy:n tiloissa. ”Spiikkausta” varten olimme Kirjoittaneet lahteisiin pohjautuvat tarkat
vuorosanat (ks. Liite 4) jokaista kohtausta varten. Juulia Kalliolahti, toinen opinnéyte-

tyon tekijoistd, aanitti vuorosanat studiolla.

”Spiikkauksen” jalkeen kdvimme lapi kuvattua materiaalia ja teimme Hakalalle muis-
tiinpanoja toiveistamme kuvattujen kohtausten suhteen. Hakalan vastuulle jai lopullinen
editointi ja spiikkausten” yhteensovittaminen. Sovimme kuitenkin, ettd kommentoim-

me valmiita kohtauksia ja teemme muutosehdotuksia, mikali se on tarvittavaa.

8.5 Valmis opetusvideo

Opetusvideon kohtaukset alkoivat valmistua kesédn kuluessa. Muutamiin niista teimme
korjausehdotuksia, jotta saimme “spiikkaukset” tdsméaaméan kuvattujen harjoitteiden
kanssa. Lisdksi halusimme, ettd kuvatut kohtaukset ovat mahdollisimman selkeitd ja
monipuolisia. Monipuolisuutta niihin saimme muun muassa kayttaméalla sekd veden

pinnalta ett4 veden alta kuvattua materiaalia.

Viimeiset tarkennukset ja korjaukset kohtausten suhteen tehtiin elokuussa 2013. Run-
saan vuoden mittaisen prosessin loppu alkoi vihdoin hddmottad. Loppuvaiheessa kui-
tenkin tuntui, ettg jotain kokonaisuudesta puuttui. Viimeisessa opinndytetydseminaaris-
sa elokuussa katsoimme valmista videota opponenttien ja ohjaavien opettajien kanssa ja

mietimme, mita sille voisi vield tehda. Yhdessa keksimme idean videon ohelle tehtavas-
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t4 manuaalista (ks. Liite 1), jossa videon sisaltd olisi ik&&n kuin nivottu padkohdittain

yhteen.

Halusimme koostaa manuaalin niin, ettd sisaltd olisi selked ja tukisi videon kayttoa.
Pyrimme pohtimaan manuaalin siséltoa kayttdjan nakokulmasta. Mita kysymyksia kayt-
tajélle heréisi videota katsoessaan? Paadyimme nostamaan esiin tarkead yleistietoa eri-
tyisuinnista, avustamisen perusteista ja uintitavoitteiden asettamisesta. Halusimme myos
poimia padkohdat videolla harjoiteltavista taidoista ja antaa vinkkeja niiden toteuttami-
seen. Selkeén ja informatiivisen sisallon liséksi tydstimme ulkoasua tarkkaan, jotta se

tukisi varimaailmaltaan ja tunnelmaltaan vesiaiheista tyotamme.



39

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opetusvideo erityisuinnista. Opetusvideo on
koostettu teoriatiedon ja omien kaytannén kokemustemme pohjalta. Videossa on kuvat-
tu erityisuinnin pohjana kéytettdvan alkeisuinninopetuksen eteneminen vaihe vaiheelta.
Video julkaistaan SUH:n internetsivuilla materiaalipankissa ja sen l0ytdd osoitteesta
http://suh.fi/materiaalipankki/erityisuinti. Kirjallisen raportin tarkoituksena oli tukea ja
edesauttaa videomateriaalin kayttod ja syventéa tietoutta erityisuinnin mahdollisuuksista
osana fysioterapiaa. Tarve opetusvideolle oli suuri, silla vastaavaa ajankohtaista videota
aiheesta ei ole tehty. Viimeisin Suomessa tehty erityisuintivideo on noin 20 vuoden ta-
kaa. Lisdksi erityisuinnin tarve ja kysynta kasvaa jatkuvasti, joten opinndytetydémme on

ajankohtainen ja tarpeellinen.

Opinnaytetyoprosessimme on ollut pitka taival, joka on kulkenut opintojemme rinnalla
jo muutaman vuoden. Vahvan pohjatyon ja suunnittelun ansiosta viimeisin vuosi opin-
naytetyon toteuttamisen parissa on sujunut johdonmukaisesti ja paamaaréatietoisesti.

Olemme tyytyvéisid ajankdyttdomme ja tyon rytmittamiseen, silla tyoskentelymme on
ollut tehokasta ja opinnéytetyon tekemisen vaiheet ovat seuranneet toinen toistaan ilman
suurempia ongelmia. Olemme tehneet opinnaytety6td aina yhdessa, koska halusimme
tyon olevan yhtendinen ja kirjoitetun tekstin tyyliltddn samanlainen lapi koko opinnay-
tetyon. Pyrimme alusta alkaen mahdollisimman viimeisteltyyn tekstiin, jotta my6éhem-
massd vaiheessa saastyisimme suuremmilta korjauksilta ja hienosaadoltd. Opinnéyte-
tyon lahtdkohdat seké tavoite ja tarkoitus muotoutuivat jo prosessin alkuvaiheessa yh-
teistydkumppanin tapaamisten myota. Suuret linjat tyon siséllon suhteen ovat pysyneet

l&hes samoina, joten tydskentely on sujunut kohtuullisen helposti.

Oikeastaan ainoat ongelmat opinnaytetydprosessin suhteen ovat liittyneet tiedonhakuun
ja opetusvideon kuvaukseen. Tieto erityisuinnista vaihtelee suuresti, silld Suomessa
kaytettdva pohjoismainen menetelmd poikkeaa selvasti esimerkiksi Keski-Euroopassa
tai Englannissa vallitsevista menetelmista. Liséksi erityisuintiin liittyva terminologia on

erittdin vaihtelevaa, eivatka kaikki termit ole viel& vakiintuneessa kayt0ssa.

Ongelmat opetusvideon suhteen liittyivat l&hinna alkuperdiseen kuvausyhteistyhon,

joka kariutui vain vahan ennen kuvausajankohtaa. Onneksemme 16ysimme nopeasti


http://suh.fi/materiaalipankki/erityisuinti
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uuden ja taitavan kuvaajan. Videon tyostamisen tyomaéara yllatti meidat molemmat, silla
jo itse kuvausten toteuttaminen vaati paljon huomioitavia ja hoidettavia yksityiskohtia.
Muun muassa aikataulut tuli omien menojen liséksi sovittaa yhteen kuvaajan, uimarei-
den ja yhteistydkumppanin aikatauluihin seka huomioida allastilojen varaukset. Lisaksi
videon editointi on ollut aikaa vievéa ja tarkkaa tekemistd. Editointia on osaltaan hanka-
loittanut, ettemme ole itse voineet fyysisesti osallistua sen tekemiseen, ja viimeistelyé
seké hiomista videon siséllgsta on tehty I&hinn& sahkopostitse ja puhelimitse.

Tyomadrastd huolimatta olemme hioneet videota viimeiseen asti, silla halusimme sen
olevan laadukas ja selked kokonaisuus. Videosta ei tullut tdysin alkuperéisten suunni-
telmien mukainen. Olisimme nimittdin halunneet tehda siitd pidemman ja kattavamman.
Suunnitelmissa oli, ettd videolla olisi kuvattu monipuolisemmin eri osataitojen avusta-
mista ja niihin sopivia esimerkkileikkeja sekd — harjoitteita. Videon rakenne rajautui
nykyiseen muotoonsa, silla yhteistydkumppanimme toivoi sen olevan tiivis ja selke&
kokonaisuus. Pidempi ja monipuolisempi video olisi myds edellyttanyt muun muassa
lisdad kuvausaikaa, eiké siihen resurssien puitteissa ollut mahdollisuutta. Kaikesta huo-
limatta olemme tyytyvéisia lopputulokseen, silla videon siséltd etenee loogisesti, ja
olemme saaneet siihen tiivistettyd kaiken tarvittavan. Spiikkaukset” osaltaan tukevat
videossa néytettdvia harjoitteita ja selkeyttévat niitd. Liséksi teimme videon ohella kay-
tettdvan manuaalin (ks. Liite 1), josta ilmenee erityisuinnin paakohdat ja uinnin opetuk-

sen vaiheet vinkkeineen.

Opinnaytetyoprosessi ja etenkin opetusvideon tuottaminen opetti meille paljon. Opim-
me muun muassa ndkemaan erityisuinnin laajemmassa mittakaavassa ja ymmartamaan
sen mahdollisuudet erityistukea tarvitsevan yksilon kehityksessd ja elaméssa yleensa.
Opimme my6s ymmartaméaan, kuinka térked toisen tuki ja yhteistyd on ollut prosessin
aikana. Yhdessd olemme ndkdkulminemme saaneet aikaiseksi onnistuneen tyon, josta
olemme ylpeitd. Koemme myds, ettd opinnaytetyon tekemisen myota olemme kasvaneet

erityisuinnin parissa toimijoista erityisuinnin asiantuntijoiksi.

Oma opinndytetydmme toteutui tavoitteiden ja toiveiden mukaiseksi. Opinnédytetyos-
sdmme rajasimme aiheen késittelyn alkeisuinninopetukseen, mutta siitd huolimatta on
hyvd muistaa, ettd erityisuinti kattaa paljon enemmaén. Mielestdmme jatkossa aihetta
voisi kasitella laajemmin esimerkiksi eri vammaryhmien kautta tai tuottamalla opetus-

videon, joka kasittelee erityisuintia tarkemmin eri uintityylien ndkokulmasta. Tietdmys
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erityisuinnista lisaantyy véhitellen ja materiaalia sen toteuttamiseksi on saatavilla, mutta
ongelmaksi muodostuu, etté erityisuintia ei uskalleta tarpeeksi hyddyntaa allasterapian
osana. Muutenkin toimijoista erityisuinnin sektorilla on pulaa, silld monet mieltavat

erityisuinnin vaativan suuria jarjestelyja ja tarkkoja suuntaviivoja opetuksen suhteen.

Loppujen lopuksi erityisuinnin punainen lanka muodostuu siitg, etta osaa ennakkoluu-
lottomasti nahda yksilon mahdollisuuksineen eikd anna diagnoosin maarittaa tulevaa.
Erityisuinti vaatii toteuttajaltaan tietoa ja taitoa, mutta niiden ei tule antaa muodostua
esteeksi sen toteuttamiselle. Parhaat ja toimivimmat tavat l0ytyvat kokeilemalla. Ei ole
vaarin eksya matkalla kohti pddmaarad, silld siten voi ndhdé jotain arvokasta ja opetta-
vaista. Rohkeutta, kokeilunhalua ja innostusta - niissé on ainekset uintiin, joka on eri-

tyista. Sukella siis rohkeasti erityisuinnin maailmaan!
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Liite 1. Opetusvideon manuaali
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Tdissd opetusvideossa kuvataan

>

alkeisuinninopetuksen eteneminen
erityisuinnin ndkékulmasta
avustusotteet huomioiden.

1. YLEISTA ERITYISUINNISTA

Erityisuinnilla tarkoitetaan uimaopetuksen
soveltamista yksilollisesti uimarin toimintakyky
huomioon ottaen. Uintikerran tavoite ei
valttamatta aina ole taidollinen, vaan se voi
olla my6s emotionaalinen,
vuorovaikutuksellinen tai alyllinen.

Yleisesti erityisuinnissa tavoitellaan vesi- ja
uimataitoa. Vesitaidolla tarkoitetaan uimarin
luontevaa liikkumista sekd veden pinnalla etta
veden alla. Erityisuinnissa uimataidon
saavuttaminen voi monen uimarin kohdalla olla
mahdotonta, joten talléin korostetaan

-

vesitaidon merkitysta entisestaan.

Avustaja on monelle uimarille tarkea toiminnan
mahdollistaja. Avustamisen perusperiaatteena
on, etta avustaja pitdd uimarista kiinni, eikd
pdinvastoin. Otteillaan avustaja tukee uimarin
tarkoituksenmukaista asentoa ja myétdilee
uimarin omia liikkeita.

Avustaminen on helpointa, kun vesi ylettyy
hartiatasolle ja veden noste keventda
avustamista. Hyvassa avustusasennossa jalat

ovat levedssa haarassa ja selkd suorana.

Tekijoind Juulia Kalliolahti ja Heidi Lahtinen

Yhteistyossd Suomen Uimaopetus- ja
Hengenpelastusliitto ry

Kuvaus Studio Pelisalmi Oy

)

C Joitain uimareita potkuliike ei vie eteenpdin, mutta

2. ALTAASEENMENO & POISTULO

Vahenna tukea asteittain, kunnes uimari on valmis
itsendiseen altaaseen menoon.

Kayta apuna veden nostetta ja painonsiirtoa, kun
avustat uimaria altaan reunalle.

3. VETEEN TOTUTTAUTUMINEN & KASTAUTUMINEN

Kayta naiden taitojen opetteluun paljon aikaa, silla
nama ovat vesitaidon perusta.

4. SUKELTAMINEN

Jotkut uimarit ovat niin kelluvia, ettd tarvitsevat
avustusta padstakseen pohjaan. Avustaja voi sukeltaa
aluksi uimarin mukana tai saattaa uimarin itsendiseen

sukellukseen.

5. KELLUMINEN & KIERAHTAMINEN

Kellumisen ensikokeilut voivat olla hyvinkin tuettuja.
Vahenna avustusta asteittain. Opeta uimarille
kelluntaan meno ja sieltd poistuminen.

Kierahdysten harjoitteleminen on tarkeaa uimarin
turvallisuuden kannalta.

6. LIUKUMINEN

Hyvassa liukuasennossa kadet ovat suorina vartalon
~ jatkeena, paa kasien vilissa ja katse kohti pohjaa.

7. ALKEISSELKAUINTI

on merkittava asennon tasapainottamiseksi. Monelle
uimarille symmetristen yhtdaikaisten kasivetojen
oppiminen on vuorotahtisia kasivetoja helpompaa.

-8. KOIRAUINTI

Aloita harjoittelu kdsivedon opettamisella. Lisaa
harjoitteluun potkut ja valitse lopuksi uimarille sopiva
hengitysrytmi.

9. KYLKIUINTI
Kylkiuinti on hyva vaihtoehto selkd- ja koirauinnille.
10. HYPYT

Hypyt tuovat hauskuutta ja vaihtelua harjoitteluun
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Liite 2. Kuvauslupa

Hyva lapsen vanhempi,

opiskelemme fysioterapiaa Tampereen ammattikorkeakoulussa ja tyostimme talla hetkella
opinnaytety6td soveltavasta alkeisuinninopetuksesta osana fysioterapiaa. Esimerkkiryhmana
kdytamme CP-vammaisia lapsia. Toiminnallinen opinnaytetydmme koostuu teoriaosuudesta ja
opetus-DVD:sta. Opetus-DVD:n teemme yhteistydssa Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelas-

tusliitto ry:n kanssa.

Opinnaytetydmme on suunnattu kuntoutuksen ammattilaisille ja erityisryhmien parissa tyésken-
televille. Sen tavoitteena on antaa tietoa soveltavasta alkeisuinninopetuksesta ja sen mahdolli-
suuksista osana fysioterapiaa. Opetus-DVD tulee sisdltamaan selkeat ohjeet soveltavan alkeis-

uinninopetuksen etenemisesta ja siina kaytettavista avustusotteista.
Opetus-DVD:n kayttboikeus jaa opinnaytetyon tekijoille sekd Suomen Uimaopetus- ja Hengen-
pelastusliitto ry:n koulutus-, tiedotus- ja julkaisutoimintaan. Kayttéoikeus koskee audiovisuaali-

sia vdlineita ja internetia.

LAPSEN NIMI:

Lapseni SAA osallistua opetus-DVD:n kuvauksiin omalla nimella |:| peitenimella |:|
Lapseni El SAA osallistua opetus-DVD:n kuvauksiin I:I

Paivamaara

Vanhemman allekirjoitus ja nimenselvennys

Pyydamme Teita ystavallisesti palauttamaan suostumuksen taytettynd ja allekirjoitettuna
22.2.2013 mennesséa koulun fysioterapeutille. Kopioimme Teille oman version sopimuksesta.

Tarvittaessa annamme mielellamme lisatietoja.

Ystavallisin terveisin,

Juulia Kalliolahti ja Heidi Lahtinen



Liite 3. Kuvaussuunnitelma

KUVAUSSUUNNITELMA

Kuvauspdiva: 8.3.2013, klo 8.00-11.00
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Kuvauspaikka: Tampereen ammattikorkeakoulun terapia-allas
Kuvattavat uimarit: tamperelaisen erityiskoulun nelja oppilasta

Kuvaus: Studio Pelisalmi Oy

1. ALKUSPIIKKI & TAUSTALLA UINTIKUVAA
e yleista soveltavasta alkeisuinnista

2. ALTAASEENMENO JA ALTAASTA NOUSEMI-
NEN

e altaan reunalta veteen meno avus-
tusta vahentden

e avustaminen vedesta altaan reunal-
le; selinkellunta-asennosta kierdy-
tys reunalle yhdelld avustajalla +
eteenkallistus istuma-asennossa ja
nosto painonsiirron kautta reunalle
yhdella avustajalla

= kuvaus sivusta

3. VETEEN TOTUTTAUTUMINEN JA KASTAU-
TUMINEN

e veteen tutustuminen; milta vesi
tuntuu ja miten siella liikkutaan (ui-
marin liikuttelua avustettuna vedes-
sa, uimari tutustuu veden eri omi-
naisuuksiin)
veteen puhaltaminen
kastautuminen (tervehtiminen ve-
den alla/esineen tunnistaminen)

= kuvaus sivusta ja veden alta

4, SUKELTAMINEN
e esineen hakeminen pohjasta +
avustaminen (uimarin saattaminen
pohjaa kohti)
e esimerkkileikki lyhyesti kuvattuna
(hippaleikki, jossa sukelletaan)
= kuvaus veden alta ja sivusta

5.  KELLUNTA

e selinkellunta-asento + kellunnassa
avustaminen (tuen véhentdminen
vaiheittain - paa, lavat, turbulens-
si)

e kelluntaan meno ja poistulo +
avustaminen

e vaakatasossa tapahtuva kiertoliike
+ avustaminen

= kuvaus veden alta ja sivusta ylaviis-
tosta

6. LIUKUMINEN
e avustaminen ja saattaminen ylaraa-
joista
e liuku pinnan alla; saattaminen
avustajalta toiselle
= kuvaus ylaviistosta sivulta ja veden
alta

7. POTKUT
e potkut rapuilla istuen
e potkut laudan kanssa + avustami-
nen alaraajoista
= kuvaus sivulta pinnan alta + sivulta
viistosta

8. ALKEISSELKAUINTI
o yleista alkeisselkauinninsta (edelly-
tykset ja yksil6llisyys), taustalla se-
linkelluntaa yms.
o alkeisselkd + diplegia ja alkeisselka
+ hemiplegia
= kuvaus ylaviistosta ja veden alta

9. MYYRAUINTI
e myyrduinnin kadet
e avustaminen yldraajoista
e yleistd; apuvalineet
e kuvaus pinnalta ja sivulta veden al-
ta

10. KYLKIUINTI
e kylkiuintiasento + avustaminen
e kuvaus edesta

11. HYPYT
e hypyt jalat edelld altaan reunalta
e kuvaus pinnan alta ja sivulta

12. LOPPUKUVAA
e uimareiden ajatuksia
e loppuspiikki
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Liite 4. Videon vuorosanat

1(3)

1. YLEISTA ERITYISUINNISTA

Erityisuinnilla tarkoitetaan uimaopetuksen soveltamista yksilllisesti uimarin toimintakyky
huomioon ottaen. Suomalainen erityisuinti hyodyntdad monia eri uimaopetuksen ja vesiterapi-
an menetelmia. Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliitto ry:n kehittamaa uimaopetusta
kdytetaan erityisuinnin pohjana eniten. Tavallista uimaopetusta sovelletaan uimarin tarpeiden
mukaan esimerkiksi ryhmakokoa, opetusmenetelmia ja opetustahtia muuttamalla

Erityisuimarin tavoitteet suunnitellaan yksil6llisesti ja ne pyritddn saavuttamaan pienissd, mo-
tivoivissa ja realistisissa osissa. Jokaisen uimarin kohdalla tavoitteena on vesitaidon ja uimatai-
don saavuttaminen turvallisuus huomioiden. Vesitaidolla tarkoitetaan uimarin luontevaa liik-
kumista seka veden pinnalla ettd veden alla. Tarkeda on, etta uimari uskaltaa liikkua vedessa
pelkddamatta joko apuvélinein tai ilman. Erityisuinnissa uimataidon saavuttaminen voi monen
uimarin kohdalla olla mahdotonta, joten tallin korostetaan vesitaidon merkitysta entisestaan.

Avustaja on monelle erityisuimarille valttamaton uinninoppimisen tukena. Avustaja on ikaan
kuin toiminnan mahdollistaja ja kannustaja, jonka tavoitteena on tehda itsensa vahitellen tar-
peettomaksi. Avustamisen perusperiaatteena on, ettd avustaja pitdda uimarista kiinni, eika
painvastoin. Otteillaan avustaja tukee uimarin tarkoituksenmukaista asentoa ja myotdilee ui-
marin omia liikkeita. Avustajan on hyvd huomioida omia tydskentelyasentojaan ja liikkumis-
taan vedessa. Veden noste keventaa otteita ja avustamista, kun vesi ylettyy hartiatasolle. Hy-
vassa avustusasennossa jalat ovat levedssa haarassa, polvet ja lonkat koukistettuina seka selka
suorana.

2. ALTAASEEN MENO

e Altaan reunalta veteen laskeutuminen voidaan tehda monella eri tavalla uimarin tai-
doista riippuen.

e Alussa monelle uimarille on helpointa tulla veteen niin, ettd uimari nojautuu avustajan
harteisiin tai kasiin ja liukuu tuettuna veteen.

e Uimarin taitojen kehittyessa tukea voidaan vahentaa asteittain, kunnes uimari on val-
mis itsendiseen altaaseen menoon.

ALTAASTA POISTULO

e Vedesta altaan reunalle uimaria avustaessa on hyva hyddyntaa veden nostetta ja kayt-
taa apuna ponnistusvauhtia ja painonsiirtoa.

e Altaasta poistumiseen on monia eri tapoja, jotka tulee valita uimarin taitotason ja ky-
kyjen mukaan. Taitavat uimarit oppivat nousemaan itsenaisesti altaan reunalle.

(Jatkuu)
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3. VETEEN TOTUTTAUTUMINEN JA KASTAUTUMINEN

e Tavoitteena veteen totuttautumisessa on mahdollisen vedenpelon voittaminen, veden
ominaisuuksiin tutustuminen ja hengityksen pidattamisen ja veteen puhalluksen op-
piminen.

e Veteen puhaltamista ja hengityksen pidattamistd voidaan harjoittaa lelujen, mielikuvi-
en ja danen kayton avulla

e Veden alle menemistd on hyva harjoitella yhdessa avustajan kanssa, jolloin toisen tuki
rohkaisee harjoitteluun.

e Veteen totuttautumisen ja kastautumisen harjoitteluun on hyva kayttaa paljon aikaa,
silld nadiden taitojen oppiminen on vesitaidon perusta.

4. SUKELTAMINEN

e Sukelluksiin voidaan edetd, kun uimari hallitsee hyvin kastautumisen.

e Esineiden sukeltaminen pohjasta motivoi uimaria ja tuo mielekkyytta harjoitteluun.

e Jotkut uimarit ovat niin kelluvia, etta tarvitsevat avustusta pohjaan paastakseen.

e Avustaja voi sukeltaa aluksi uimarin mukana pitden hanta vartalosta kiinni tai saattaa
uimarin itsenadiseen sukellukseen.

e Sukeltamista voidaan harjoittaa my0s niin, ettd uimari saatetaan avustajalta toiselle.

5. KELLUNTA

e Veden kantavuuteen ja vaaka-asentoon totuttautumista voidaan harjoitella avustajan
tuella.

e Kellumisen ensikokeilut voivat olla hyvinkin tuettuja.

e Vihitellen tukea vahennetdan asteittain, kunnes uimari kelluu itsendisesti.

e Hyvassa selinkellunta-asennossa korvat ovat vedessa, katse kohti kattoa ja lantio ldhel-
Ia veden pintaa.

e Selinkellunnasta pystyyn nouseminen tapahtuu yksildllisesti uimarin taitojen mukaan.
Hyva tapa kellunnasta poistumiseen on tuoda leukaa rintaan, ojentaa kasia eteen ja
koukistaa polvet. Avustajan tehtdavana on tukea ja my6tailla uimarin liikkeita.

e Kierdhdysten tavoitteena on uintiasennon vaihtaminen selkdasennosta vatsalleen ja
painvastoin.

e Kierdhdysten harjoitteleminen on tarkeda uimarin turvallisuuden ja yllattavien tilan-
teiden kannalta.

6. LIUKUMINEN

e Liu'uissa uimaria ohjataan mahdollisuuksien mukaan pitdmaan kasid suorina vartalon
jatkeena. Paan tulee olla kasien valissa katse pohjaan suunnattuna.

e Uimaria avustettaessa otteiden tukevuus ja laajuus ovat uimarin taidosta riippuvia.

e |tsenaisesta liukumisesta on enda lyhyt matka uimaan oppimiseen!
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7. ALKEISSELKAUINTI

Selkduinti on monelle uimarille helpoin tapa aloittaa uintiliikkeiden harjoittelu.
Selinliukuun lisatdaan kasiveto ja vuorotahtiset potkut. Uimarin vammasta riippuen vali-
taan ohjataanko uimaria kdyttamaan pelkastdaan kasidan tai jalkojaan, vai molempia.
Joitain uimareita potkuliike ei vie eteenpain, mutta on merkittava asennon tasapainot-
tamiseksi. Talloin kasiliikkeiden yhdistdaminen potkuihin on kannattavaa.

Kasiliikkeiden oppiminen on hyvin yksil6llista. Monelle uimarille symmetristen yhtaai-
kaisten kasivetojen oppiminen on vuorotahtisia kasivetoja helpompaa.

8. KOIRAUINTI

Koirauinnin harjoittelu aloitetaan kasiliikkeiden opettelulla. Pian kasiliikkeisiin yhdiste-
taan potkut, mikali se on mahdollista. Viimeiseksi harjoitteluun lisatdan hengitysrytmin
harjoittelu.

Tarvittaessa uimaria voidaan tukea joko kasista avustamalla tai potkuja ohjaamalla
Koirauinnissa sisddanhengitys tapahtuu suoraan edesta. Monille uimareille tama hengi-
tystapa luonnistuu alkuun helpoiten. Krooliuintia myotailevassa myyrauinnissa sisdan-
hengitys tehddan puolestaan sivulta.

9. KYLKIUINTI

Kylkiuinti on hyva vaihtoehto selka- ja vatsauinnille. Kylkiuinnissa hengitystiet pysyvat
veden pinnalla ja uimari pystyy havainnoimaan ymparistéaan ilman, etta paata tulisi
nostaa vedesta.

10. HYPYT

Hypyt tuovat hauskuutta ja vaihtelua uintiharjoitteluun ja lisddvat vesiturvallisuutta.
Altaan reunalta veteen hyppadaminen tarjoaa vauhdikkaan tavan itsendiseen altaaseen
menoon.

Avustajan on oltava kiinniottoetaisyydella yllattavien tilanteiden varalta ja ndin ollen
varmistaa turvallisuus.

11. LOPUKSI

Vesi vapauttaa lilkkkumaan ja tarjoaa monipuolisia mahdollisuuksia ja elamyksia uima-
rille.

Opetuksen etenemisessd on hyva muistaa jokaisen uimarin yksil6llisyys ja soveltaa har-
joitteita uimarin mukaan, silla yhta ja oikeaa tapaa ei ole olemassakaan!

Tarkeinta on luoda uimarille positiivinen kokemus vedessa olemisesta ja muistaa kan-
nustaa pienissakin onnistumisissa.



