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Pydratuolit joka lahtoon
PT-Keskuksen laajasta valikoimasta

Sopur Allround 615

Uunituore Allround 615 edustaa uutta pyoératuoli-
suunnittelua, jonka mukaan rungon tasapainotus ja istuin-
saadot tehdaédn istuinosaa siirtamalla.

Nain istuma-asennon ja tasapainotuksen muuttaminen ei

Futuristinen uutuus )

e e

- runkomateriaali alumiini

- istuinverhoilu tarrasdatéinen

- selkdosaverhoilu pehmustettu, tarrasaétdinen
- levylaidat vakiona

- kuljetuspyorat 24- tai 26-tuumaiset

- tukipyorat kokokumia 37, 4" tai 5”

- istuinleveys 32 - 44 cm

- istuinsyvyys 34 - 44 cm

- selkéosakorkeus 27.5 - 45 cm

- runsas véri- sekd varustevalikoima

( Pyératuolit pelikentille

et e

Melrose Rhino

Alumiinirunkoinen pyératuoli, joka on rakennettu
kestdmadn rugbyn rasitukset.

Melrose Rhino valmistetaan puskuria ja kaatuma-
Activa ' esteitd myoten asiakkaan toiveiden mukaiseksi.
Moderni koripallotuoli, jonka kiintegksi hitsattu,
mittojen mukaan valmistettu, kaatumaesteella varus-
tettu erittdin tukeva alumiinirunko antaa loistavat ajo-
ominaisuudet ja maksimaalisen stabiiliuden kaikissa
pelitilanteissa.
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HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER v

Till lasaren

FHIF:s HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER behandlar de grundliiggande aspekterna pi motion och idrott for
rorelsehindrade. HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER i i forsta hand avsedd att anvindas vid grundkurser i
handikappidrott, dir den kompletteras av foreldsningar, stordior, videofilmer, demonstrationer och praktiska évning-
ar. HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER Limpar sig ocksa for sjilvstudier.

HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER ir en ny utgiva av tvé tidigare versioner (1988 och 1991) som skrevs av
bl.a. Antti Dahlberg, Pekka Hitinen, Jukka Kataja och Aija Saari. Deras texter har legat till grund ocksa for denna
utgava. Ett varmt tack till dem.

Helsingfors den 27 september 1995
Katri Kédméridinen

Handikappidrotiens grunder bygger pa den finska utgdvan 1998, med Katri Kdmiriinen som redaktor. Den svenska
utgdivan ir en reviderad och uppdaterad version. I revideringen deltog Katri Kimériinen, Tarja Kolkka, Harri Lind-
blom, Timo Pasanen, Pertti Pousi, Johanna Hyténen och Aija Saari.
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1 HANDIKAPPIDROTT

Sir Ludvig Guttman

» en internationella handikappidrottens histo-
|) ria kan uppdelas i tvA eror: tiden fore och
efter andra virldskriget. Fore andra viirlds-
i kriget var det frimst dova som sysslade
med handlkappldrott De hérselskadade hade internatio-
nellt en organiserad idrottsverksamhet redan i slutet av
1800-talet. Inom &vriga handikappgrupper hade idrotts-
utdvandet mycket tillfallig karaktir under seklets forsta
artionden.

Det andra viirldskriget bildade en vattendelare inom he-
la den internationella handikappidrottsrirelsen. Redan
under kriget borjade man sérskilt i England, USA och
Tyskland anviinda idrott och motion i rehabiliterande
syfte.

Som fadern till den internationella handikappidrottsré-
relsen brukar man anse Sir Ludvig Guttman, en neuro-
log som flyttade fran Tyskland till England. Han ledde
Stoke Mandeville, ett rehabiliteringscenter for patienter
med ryggmiérgsskada. Under andra viirldskriget upp-

tickte man vilka enorma mdéjligheter idrotten erbjod vid
varden och rehabiliteringen av patienter som skadats
svart i kriget.

Specialidrott - anpassad idrott -
halsoframjande motion

“Med idrottsverksamhet for specialgrupper avses mo-
tion och idrott for sadana personer som pa grund av han-
dikapp, sjukdom eller nedsatt funktionsférméga eller pi
grund av sin sociala situation har svirt att anlita de mo-
tions- och idrottstjanster som allméint erbjuds och for
vilka idrott och motion kriver tillimpning och special-
kunnande.” (Betinkande av kommissionen for special-
gruppers motion och idrott &r 2000; 1996).

Ca en fjardedel av var befolkning hor till dessa special-
grupper. Det dr personer som har nigon form av handi-
kapp eller kronisk sjukdom, aldringar eller manniskor
som bor pa anstalter. En del av dem utévar samma idrot-
ter som majoritetsbefolkningen och en del deltar i den
motion och idrott som ordnas for specialgrupper. Det
viktiga dr att alla som vill och kan bereds tillfille att
idrotta och motionera i en form som passar dem sjiilva.

DET TOTALA ANTALET DELTAGARE | MOTION OCH IDROTT

FOR SPECIALGRUPPER | MITTEN AV 1990-TALET

1. Kommunernas motionsverksamhet 50 000
2. Organisationer som ordnar motion
och idrott fir specialgrupper 60 000
- Finlands Handikappsidrottsforbund 10 000
- Lungskadeforbundet 10 000
- Hjirtsjukdomsforbundet 8 000
- Synskadades Centralforbund 5000
- Idrott och Motion for Utvecklingsstérda 4000
- Krigsinvalidernas Idrottsférbund 4000
- Reumaftrbundet 4000
- mentalvardsorganisationerna 2 000
- Dévas Idrottsforbund 1 000
- Idrottsférbundet {6r Transplanterade 1 000
- Diabetesférbundet 1 000
- Allergi- och astmafrbundet 1 000
- andra organisationer 8 000
3. Pensioniirsorganisationer 20 000
4. Anstalter inom social- och hiillsovarden 40 000
- lderdomshem 10 000
- rehabiliteringsanstalter 10 000
- hiillsocentraler och sjukhus 10 000
- psykiatriska sjukhus 5 000
- institutioner for utvecklingshdmmade 3 000
- anstalter for missbrukarvard
och andra anstalter 2 000
5. Medborgar- och arbetarinstitut 10 000
6. Specialskolor och -institut 10 000

Ca. 200 000

N

BEFOLKNINGSANDELARNA INOM MOTION
OCH IDROTT FOR SPECIALGRUPPER

Pensionéirer

en miljon finlindare, dvs. 1/5
- med alderspension
- med invalidpension

ca 800 000
300 000

Handikappade

en halv miljon finlindare, dvs. 10 %
- rorelsehindrade
- syn- eller horselskadade
- utvecklingshimmade

Langtidssjuka
en miljon finléindare, dvs. 1/5
- de vanligaste sjukdomarna &r astma, reumatism,
hjértsjukdomar, diabetes, cancer samt mentala
storningar




Vilka faktorer
bromsar inte-
greringen?

Hur frdamjar
du full-
virdighet?

HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER

Med anpassad idrottsundervisning avses idrottsunder-
visning for personer som har sirskilda behov i fraga om
motion och idrott (Heikinaro-Johansson & Kolkka
1998). Med hilsofrimjande motion avses hidr motion
som frimjar och uppritthaller hilsan.

Specialidrott arrangeras av kommunernas idrottsvisen,
olika organisationer med specialidrott pd programmet,
pensiondrsorganisationer, anstalter inom social- och hil-
sovarden, medborgar- och arbetarinstitut samt special-
skolor och -institut.

Made in Finland: kommunala
specialidrottsinstruktorer

Pa 1980-talet grundades inom undervisningsministeriet
kommissionen for specialgruppers motion och idrott
som avgav ett omfattande betinkande om utveckling av
omradet, och fran och med 1984 inrittades till sist
idrottsinstruktostjanster for specialgrupper i kommuner-
na.

De lokala idrottsinstruktdrerna for specialgrupper plane-
rar och organiserar motions- och idrottsverksamheten
for handikappade, langtidssjuka och pensiondrer inom
sitt omrade. En fordel med systemet 4r dess bredbasig-
het: arbetet sker till stor del i samverkan med omradets
organisationer, anstalter, sammanslutningar och kom-
munens olika forvaltningsomraden.

I kommunerna finns drygt 75 specialidrottsinstruktorer.
De storsta stdderna kan till och med ha flera instruktorer.
PA mindre orter har man ibland inrittat tjinsten gemen-
samt for flera kommuner. Finns tjdnsten inte pa orten har
kommunens idrottssekreterare eller fritidsviisen ansvaret
for att specialgruppernas behov av motion och idrott till-
godoses.

Bort med hindren - fran attityder
och miljé

Integrationstéinkandet uppstod pid 1960-talet i Sverige
och Danmark. Da debatterades normaliseringsprincipen
som innebir att handikappade ska kunna leva ett normalt
liv.

Fysisk integrering innebiir att det fysiska avstindet min-
skas mellan den handikappade och andra méinniskor. Ex-
empelvis att den handikappade bor i ett servicehus i ett
s kallat normalt bostadsomréde.

Funktionell integrering vartill hor t.ex. att man rjer un-
dan framkomlighetshinder och ordnar fardtjinst. Da kan
rorelsehindrade delta i olika evenemang och samhills-
aktiviteter.

Social integrering innebir olika former av vixelverkan
mellan handikappade och icke handikappade.

Sambhdillelig integrering innebidr att man intar sin plats
som fullvirdig medlem av samhillet. Den handikappade
ska ha samma mojligheter till utbildning, arbete och
hobbyer som resten av befolkningen.

Handikappade med och
organisera idrotten

Utvecklingen har gatt fran att man hjilpte handikappade
genom specialatgérder (1930-talet) till fullvirdigt delta-
gande och jamstilldhet (1980-talet). Den handikappade
borde ha samma mdjligheter att verka i samhillet som
resten av befolkningen. Den handikappade ska inte an-
ses som ett passivt hjdlpobjekt utan som en aktiv hand-
lande minniska. Han planerar sjilv de atgéirder och tjédn-
ster som gor att han kan leva ett optimalt liv. Pa konfe-
rensdagarna for specialidrott 1990 sammanfattade pro-
fessor Eino Heikkinen den hir utvecklingen i orden
FOR - WITH - BY:

FOR inda till slutet av 1960-talet skedde planeringen
uppifrin och nedat, “For the Disabled”, utan att
man lyssnade pd vad den handikappade sjélv
tyckte.

WITH Efter hand borjade man planera servicen i sam-
verkan med de handikappade, “With the Disa-
bled”. Den hir fasen har nu pagétt de senaste 20
dren med undersokningar och forsék och ge-
nom att fora beslutsfattandet ndrmare dem som
anviinder servicen.

BY Det bista vore kanske om servicekonsumenter-
na sjilva kunde besluta vilka tjdnster man vill
ha och hur de ska utvecklas. Planeringen och
delvis ocksa genomforandet skulle skotas av de
handikappade sjélva, “By the Disabled” (Mo-
tion och idrott for specialgrupper pa 1990-talet,
s. 14).

Empowerment (ung. fullvirdighet) ar ett nytt begrepp i
sammanhanget och innebiir att de handikappade sjilva
ser till att deras behov tillgodoses. Ansvaret ligger inte
uteslutande hos myndigheterna.
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2 INFORMATION OM RORELSEHINDER
OCH SJUKDOMAR

n person kan definieras som rérelsehindrad

om han pa grund av en skada som uppstétt

genom sjukdom eller olycka inte alls eller

bara med svarighet kan ta sig fram pa egen
hand och som pa grund av handikappet eller sjukdomen
ir beroende av hjilpmedel och/eller en annan persons
assistans. Rorelsehindret kan vara medfott eller en foljd
av sjukdom eller olycksfall.

Till gruppen rorelsehindrade hor personer med handi-
kapp av vitt skilda slag och svirighetsgrad. Nedan upp-
riknas de vanligaste skadorna pé stdd- och rirelseappa-

raten.

Amputation

Ryggmiirgsskada

CP-skada

Reuma

Amputation innebdr att en lem (arm,
ben) saknas helt eller delvis.

Ryggmirgsskada 4r en brottskada pa
ryggmirgen. Skadans ldge avgor
dess omfattning och typ. En rygg-
mirgsskadas svarighetsgrad beror
dessutom pa om nervbanorna &r helt
eller delvis forstorda.

En CP-skada (Cerebral Palsy) beror
pa att centrala nervsystemet skadats
fore eller under fodseln eller i den ti-
diga barndomen. Skadan leder till
storningar i individens motorik. En
CP-skada &r ett syndrom vars synliga
symptom varierar fran knappt mark-
bara avvikelser till omfattande funk-
tionsbortfall och forlamning. CP-
skador kan upptrida tillsammans
med utvecklingsstérningar, tal- och
inliirningssvarigheter,  synsvaghet,
horselskador, gestaltningssvarigheter
och epilepsi.

Reuma ir en sammanfattande be-
nidmning pd ett antal sjukdomar som
samtliga kinnetecknas av langvarig-
het och allmiin inflammation i leder-
na. Véavnaden i lederna forstdrs med
funktionsstérningar som f6ljd. Reu-
matiker har reumafaktorn i blod, led-
hinnor och ledband. Reumasjukdo-
mar skadar stod- och rorelseappara-
ten.

Polio

MS-sjukdom

Polio eller barnforlamning &r en in-
fektionssjukdom som orsakas av ett
virus. Oftast borjar polio i den tidiga
barndomen. Under epidemier kan
ocksé vuxna insjukna i polio. I Fin-
land ir de som haft polio nu vanligen
i medelaldern. Nya fall upptécks sil-
lan. Sjukdomsbilden &r varierande. I
vissa fall forlamas bara en muskel.
Vanligen #r dock flera muskler pé
olika stillen i kroppen forlamade.

MS eller multipel skleros ir en sjuk-
dom som leder till skador pa centrala
nervsystemet. Kinnetecknande for
sjukdomen ir att den gér i skov. En
person med MS kan ha syn- och ge-
staltningsrubbningar, avvikande kiin-
selfornimmelser och balansrubb-
ningar. MS-sjukdomen bérjar oftast
forst i vuxen alder.

Muskelsjukdomar Muskelsjukdomar yttrar sig i mus-

kelsvaghet. Svagheten kan bero pa
skador i de nervceller som formedlar
impulser till musklerna eller pa att
sjalva muskelcellerna skadats. Mus-
kelsvagheten kan vara lokal eller
skada storre muskelgrupper. Ofta ir
muskelsvagheten fortskridande och
gor det besvirligt for den drabbade 1
synnerhet att ta sig fram. Muskel-
sjukdomar forekommer bland bade
vuxna och bam.

Tillviixtstorningar Tillvixtstorningar ir t.ex. kortvixthet

Hemiplegi

och jittevixt. Den vanligaste formen
ar ofullstdndig lingdtillvixt i extre-
miteterna. Rubbningen kan bero pa
medfodda faktorer, en kronisk sjuk-
dom eller storningar 1 fosterutveck-
lingen.

Hemiplegi betyder forlamning av
ena kroppshalvan. Orsaken kan vara
en krosskada pa hjirnan, hjérninfarkt
eller en tumdér.

Hur inverkar
skador och
sjukdomar
som paverkar
motoriken pd
en persons
mdjligheter
att utéva mo-
tion och
idrott?
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3 BETYDELSEN AV MOTION OCH IDROTT

drott 6kar ménniskans fysiska,
psykiska och sociala
villbefinnande.

Fysiska effekter

Idrott forbittrar fysiska egenskaper som styrka, uthéllig-
het, snabbhet, spiinst, vighet, balans och rirelsekoordi-
nation. Genom att utveckla dessa fysiska egenskaper
klarar den handikappade ocksa bittre av vardagsbesty-
ren. Genom att rora sig lir sig det handikappade barnet
kiinna sin kropp, anvinda den och glidjas at den.

Sociala och psykiska effekter

I bésta fall ér idrotten lustbetonad och fér en att glémma
vardagsbekymren. Genom att idrotta minskar man de fy-
siska spinningar som stressen alstrar i kroppen. Hos
barn och unga paverkar idrotten gynnsamt utvecklingen
av jagkinslan och sjilvfortroendet. I idrotten kan man
ge utlopp for psykiska spanningar som byggts upp under
dagen. Idrotten ger ocksd mojlighet att knyta nya
minskliga kontakter och uppriitthilla gamla relationer
tll vinner och bekanta.

Idrott - rehabilitering

Idrott dr ett vérde i sig. Genom motion och idrott kan
man forbittra sin livskvalitet. Specialidrott dr niira knu-
ten till rehabilitering. Enligt Vermeer (1987) kan sam-

bandet mellan specialidrott och rehabilitering dskadlig-
goras pa foljande sitt:

I modellen kommer specialidrott i friga vid vérd, under-
visning och stéd pd nivderna skada, funktionsnedsitt-
ning och handikapp.

Genom fysioterapi forsoker man forebygga eller riitta till
motoriska funktionsrubbningar hos den rehabiliterade
samt frimja och uppritthélla de rehabiliterades initiativ-
kraft. I fysioterapi ingér t.ex. rorelseterapi och motion
samt beddmning av i vad mén hjilpmedel behévs och
instruktion i deras anvindning.

Malinriktad idrott

Till specialidrottens mal hor att forbiittra utdvarens
funktionella, kunskapsmissiga, emotionella och sociala
firdigheter. En viktig uppgift for instruktoren #r att
framja individens vixt och utveckling till en harmonisk,
vilanpassad och aktiv ménniska (Koljonen M. 1983).

Nedan ges ett antal konkreta mal till vigledning for in-
struktoren.

Funktionella mal (psykomotoriska mal)

— att bibehélla och hija den fysiska konditionen, dvs.
muskelstyrka, snabbhet, vighet, spiinst, balans och
koordination

— att undvika dvervikt

— att vinja sig vid fysisk belastning, dvs. att uppriitt-
halla den fysiska prestationsformagan i det dagliga
livet

— att ldra sig idrottens basfirdigheter

— att hos gravt handikappade minska sannolikheten fér

Tillstéand Mal
sjukdom (disease) bota
skada (impairment) varda
funktionsnedsittning ldra
(disability)

handikapp (handicap) stoda

Realisering

‘

medicinsk vard,
fysioterapi

rorelseterapi

psykomotorisk
inldrning

utveckling av den
fysiska aktiviteten

Vilken
betydelse har
idrott for dig?

Var gdr grin-
sen mellan
motion och
idrott och re-
habilitering?
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urinviigskomplikationer och trycksér och fordrsja  Sociala mal
degenerationen av benstommen
— att lira sig anviinda hjilpmedel pa ett effektivare sitt ~ — att virda sina ménskliga relationer och skapa nya
— att lidra sig slappna av effektivt — att utveckla samarbetsformagan
— att fa en realistisk syn pd verkligheten
— att ge en bra och meningsfull hobby
Kunskapsmdissiga mal (kognitiva mdl)

— att forstd kroppens uppbyggnad och funktion

— att forsta sin skada eller sjukdom och idrottens
inverkan pa dem

— att béttre férstd de begrinsningar som skadan
medfor

— att lidra kiinna ldmpliga idrottsgrenar och
platser dir de kan utévas

— att hitta limpliga hjdlpmedel och lira sig
anviinda dem ritt

Emotionella mdl (affektiva mal)

— att uppleva kinslan av att lyckas
— att glddjas at att vara med - gladjen
i motion och idrott
— att uppleva regelbunden motion som viktig
— att fa okat sjilviortroende
— atl bli en aktivare ménniska

/]v\‘-
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4 IDROTT FOR BARN OCH UNGA

ir det giller rorelsehindrade barn ér en vik-

tig uppgift for idrotten att stéda rehabilite-

ringen. Dirfor mdste idrottsinstruktsren,

idrottsldraren, fysioterapeuten och foril-
drarna samarbeta. Barnet [dr forst lidra sig motoriska ba-
sfiirdigheter. Genom dem lér det sig kénna sin kropp och
gliddjas at den.

Forst basfardigheter -

Ocksé hos rorelsehindrade barn ska idrotten bestd av lek
och spel och vara lustbetonad. Nir barnet deltar i lekar
och spel och gor konster upplever det gliidjen i att lyck-
as, sdrskilt ndr det lidr sig och blir skickligare. I idrotten
upplever barnet samhorighet och fir nya vinner.

- sedan idrottsgrenar mangsidigt

Basfiirdigheterna ger barnet goda méjligheter att klara
det dagliga livet. Samtidigt far det forutsittningar att se-
nare ldra sig olika motionsformer och idrottsgrenar.
Minga idrottsgrenar limpar sig for barn och unga. Styr-
kelyft kan vinta till litet senare.

Nya idrottsgrenar kan man lara sig pa grenkurser som
anordnas av FHIF. Pd kurserna kan man ocksd testa
hjdlpmedel som behdvs vid utévandet. Idrotten kan dven
utdvas inom sport- eller idrottsklubben pad hemorten.

Till basfirdigheterna hor:

Vgc"z

irad, i ring, it olika hall, i olika rytm, pi
ta, smyga, béra féremdl, dver hinder

Vrulla, kullerbytta

med assistans, pd egen hand, kring lod-
och horisontalaxeln

“klc‘itrm

upp pé och ned frin hinder, pd redskap,
pa olika hajd

Vskuﬁ‘a

foremal, andra barn, ledaren

Vdra

sig upp i stdende stiillning med hjilp av
stod, sig sjélv och paret lings golvet

Vhémga, svinga, gunga
med vuxens hjilp, i en sting,
med olika grepp, i gunga

Vstiga, kliva

gi i trappor, &ver hinder

Vspringa

fritt, i bukter, pd bana, i grupp, stanna,
dndra riktning

Vhoppa

jamfota, pa ett ben, frin olika
hojd, 6ver hinder, galoppsteg, gren-
/grundhopp

=

Vkasta, fanga, rulla, sparka och
sla en boll
med olika bollar, med bdda hiinder, med
ena handen, bolla och studsa, kasta prick,
rorlig boll

Fundera ut ex-

empel pa hur

barnen kan dva

basfiirdieheter

a.sommertid
\‘l{"’f

b. vintertid ute
och

c. [ simbassdng.
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| Futuuriklubben ar det liv och
rorelse

FUTUURI som koordineras av FHIF ir de rorelsehin-
drade barnens och ungas egen idrottsklubb. Man blir
medlem av den riksomfattande klubben genom att an-
miila sig hos FHIF. Medlemskapet &r gratis.

Idrottsverksamhet pd det lokala planet

Futuuriklubbar verkar pd manga orter. De lokala klub-
barnas praktiska arrangemang skots t.ex. av kommunen,
skolan, den lokala handikappforeningen eller idrottsfor-
eningen eller av alla tillsammans.

I ménga fall ér fysioterapin den enda erfarenhet handi-
kappade barn har av motion. I Futuuriklubbarna far ro-
relsehindrade barn och unga i skolaldern prova pa olika
former av basmotion och, nir firdigheterna okar, ocksa
pé olika idrottsgrenar.

Idrottslidger

FHIF arrangerar mangsidiga idrottsliger, huvudsakligen
sommartid men ibland ocksé pa vintern. Dessutom med-
verkar FHIF i de integrationsldger som anordnas till-
sammans med FI:s (Finlands Idrott) distriktsorganisatio-
ner. Liger kan anordnas ocksd i samarbete med vissa
grenforbund.,

Ungdomsspel

I ungdomstiivlingar anpassas grenens regler sa att alla
handikappade barn och unga har mojlighet att delta.
Man har jimkat pa regeln om s.k. minsta handikapp s
att ocksd unga med t.ex. MBD, dysfasi eller andra moto-
riska storningar - alltsd inte handikapp - kan delta.

Under hostspelen har det blivit tradition med friidrott
(I6pning, rullstolsikning, lingdhopp, kulst6tning, tur-
bospjutkastning, elrullstolsslalom). Under tdvlingarna
demonstreras dessutom grenar som varierar fran ar till ar
(bl.a. bordtennis, skytte, bowling och dans). Varspelens
huvudgrenar dr simning, femkamp, sittande volleyboll,
lagboccia och innebandy.

Deltagarna i ungdomsspelen kommer huvudsakligen
fran specialskolor. Vardera evenemanget har samlat dver
hundra deltagare.

Handikappade unga i idrottsforeningar

1 dag faller det sig allt naturligare och enklare for handi-
kappade unga att gd med ocksé i de vanliga idrottsfore-
ningarnas verksamhet. Att verka for integrationen i den
vanliga idrotten och sttda den kommer under de nir-
maste dren att vara ett av Futuuri-klubbens viktigaste
miél. FHIF samarbetar med Ung i Finland rf {6r att fram-
jaintegreringen av barn och unga.

Futuuri-brevet

Futuuri-brevet utkommer tvé eller fyra ginger om aret
och informerar om evenemang som riktar sig till alla Fu-
tuuri-medlemmar.
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5 MOTIONSIDROTT OCH HALSOFRAMJANDE MOTION

otionsidrott dr mangsidig fysisk akti-

vitet som utdvas organiserat i grupper

eller oorganiserat efter eget tycke och

smak. Motionsidrotten leder i bista
fall till fysiskt och psykiskt vilbefinnande och social
samvaro. Motionsidrotten ir en visentlig byggsten i
minniskans livskvalitet.

Hiilsofrdmjande motion syftar till att stirka hiilsan ge-
nom fysisk aktivitet. Regelbunden motion har betydelse
vid forebyggandet och varden av ménga sjukdomar i
stod- och rorelseapparaten och hjirt- och kiirlsjukdomar.

Motionsidrott och hilsofrimjande motion spelar en vik-
tig roll vid rehabiliteringen av handikappade. Att jamf6-
ra prestationskrav och resultat dr vanligen meningslost
men kan forstis goras pa skoj. Utbudet av motionsfor-
mer ska vara mangsidigt. De handikappades forvint-
ningar och behov nir det giller idrott varierar i hog grad.

For att halla sig i form kan man bl.a. gd, jogga, dka rull-
stol, utéva nagon vattensport, bedriva styrketrianing eller
spela olika anpassade bollspel. Nya populira motionsi-
drottsgrenar &r bl.a. badminton, orientering och mo-
tionsboxning,

For motionsidrott och hilsofrimjande motion giller vis-
sa grundprinciper. For att idrotten ska héja konditionen
ska den vara regelbunden. Tre ginger i veckan i 30 dill
45 minuter ricker. En enkel tumregel siger att intensite-
ten dr lagom nér man under triningen kan prata och blir
varm.

Konditionen och hilsan kan man skota ocksd genom
motion i samband med ndgon nyttig aktivitet. Man kan
plocka bir eller svamp, hugga ved eller skotta sné och
far samtidigt omvéxling i triningsprogrammet.

Vilka majlig-
heter till mo-
tion inom-
och utomhus
finns det ddr
du bor?
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6 IDROTT | PRAKTIKEN

Tillbaka till naturen

aturen har for finldndarna alltid varit en
killa till andlig fornyelse och hiilsa. I natu-
ren kan man vandra, cykla, skida, dka pul-
ka, kilke, snoskoter, terringhjuling eller
firdas med kanot, roddbat eller segelbat. Man kan fiska,
jaga, orientera, studera arstiderna, télta och dricka kaffe
vid ldgerelden. Friluftslivet forbittrar funktionsférma-
gan och befrimjar ett sjilvstindigare liv, tilltron till den
egna forméigan. Vindens sus i triiden, vagornas sorl vid
stranden, stillheten - ur dem hémtar finldndaren styrka.

Man maéste avgtra fran fall till fall vilka hjdlpmedel som
behovs for ett meningsfullt och tryggt uteliv. Utrustning-
en ska provas vid bra viider och i litt terring innan man
ger sig ut i vildmarken. I Esteittdi luontoon liikkkumaan
(Ror dig fritt i naturen; pa finska) av FHIF far du veta
mer om denna gamla men nyupptiickta sysselsittning.

Ut pa upptacktsfard

[ naturen kan du stréva i obanade tassemarker eller fir-
das lings vindlande aar. Pa safari kan man aka i storre el-
ler mindre grupp. I terringen tar man sig raskt fram med
terrdngbil, snoskoter, terrdnghjuling eller i kirra som
spianns efter ett djur. Terriinghjulingar har tre eller fyra
hjul. De fyrhjuliga har bittre balans och &r léttare att ma-
névrera tack vare fyrhjulsdriften.

Lamplig kanottyp for rorelsehindrade ir kanadensare el-
ler kajak. I kanoten kan man montera biink och ryggstod
till stod eller anviinda t.ex. sickstol. I kanadensaren ryms
utrustningen och rullstolen. I kajak kan ocksd gravare
handikappade njuta av en kanotfird om partnern orkar
paddla ensam. Med olika hjidlpmedel kan man behdlla
greppet om paddeln dven om handkraften dr svag. Nar
man ir ute med kanot ska man alltid ha flytvist pa.

Innan man bérjar med forsrinning ska man behirska
kanotsportens grunder. Under forsrinning maste man ut-
om flytvist ha hjilm, och ryggmirgsskadade ska dessut-
om ha flytkuddar kring benen. Man kan fara utfor forsen
med kanot eller med en stor gummiflotte, i vilken en er-
farnare forsfarare da foljer med som styrman.

FHIF:s nya landvinningar

KALKHOCKEY

Spelplanen &r en vanlig hockeyrink. Kilkhockey spelas
efter ordinarie hockeyregler med vissa anpassningar.
Under iskilken kan finnas t.ex. tva skridskoskenor eller
motsvarande konstruktion. Kilken har en sits som passar
for anviindaren, och benen ér vanligen fastspiinda i kél-
ken. Man stakar sig fram med korta stavar som i nedre
dndan kan ha blad eller stavens nedre @nda kan vara
krokt i form av ett blad. I édndan har staven en 5-uddig
krona som greppar tag i isen nir man stakar. Spelarna
ska ha hjdlm med ansiktsskydd, men ocksa andra skydd
rekommenderas eftersom man far tackla bl.a. fran sidan.
Milvakten ska ha fullstindig skyddsutrustning. Sporten
kriiver god behdrskning av balmuskulaturen.

BILJARD

Av biljardspelen ir snooker det populiraste bland rull-
stolsburna, eftersom spelbordet ér ligre dn i andra spel.
Spelaren far ockséd anviinda olika hjilpmedel, t.ex. kratta
som &r ett stod for kon. Snooker kan till och med spelas
med bara en hand. Kén kan forses med ett handtag som
passar spelaren.

MOTORSPORT

I de olika grenarna inom motorsporten ska deltagaren ha
en personlig tivlingslicens, utfirdad av takorganisatio-
nen for grenen. Bilorientering passar bra for rérelsehin-
drade. Vid bilorientering kiir man enligt en noggrann tid-
tabell en forutbestimd rutt lings vilken det finns kon-
troller. Gokart dir bilen enbart mandvreras med hinder-
na lampar sig ocksd for handikappade med benskador.
Ett rorelsehinder i nedre delen av kroppen hindrar inte
att man utdvar batsport. Miniracing med RC-bilar dvs.
radiostyrda bilar dr populiirt bl.a. ungdomen. Man kan
ocksa kora rally med handmanévrerade bilar. Eller man
kan kora RR-tivlingar (Road Racing) med motorcykel
t.ex. i sidvagnsklassen om cykeln &r utrustad med hand-
mandverdon. Vanligen passar motorsport bést for ampu-
terade och ryggmirgsskadade.
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ORIENTERING ELLER TRAIL-O

Orientering passar utmdrkt for handikappade om man
ligger banan med tanke pa de tivlandes funktionsférma-
ga. Rorelsehindrade orienterare kan alldeles viil delta 1
TRAIL-O dvs. precisionsorientering, som tillgar sa att
man med hjélp av kartan viljer den ritta av flera vid
kontrollen utplacerade skdrmar. For rullstolsburna dr det
lampligt att ligga banorna i titorter eller stider t.ex. som
kvartersorientering. Med hjilp av karthdllaren halls kar-
tan i lislige pa brostet och hinderna kan anvindas for
rullstolen eller for att staka sig fram. Kompass kan vara
problematisk pa grund av rullstolens eller terringhju-
lingens metalldelar.

VATTENSKIDAKNING

Vattenskidikning passar ocksa for amputerade och rull-
stolsburna. Om bara det ena benet eller armen ampute-
rats kan man anvinda normal utrustning samt en fuktta-
lig protes. Erfarna dkare kan till och med klara sig utan
protes. En form av vattenskidakning som passar for nist-
an alla rullstolsburna dr den s.k. vattenskidkilken. Den
har en stadig sits fiist pa skidan och en sikerhetssarg. Be-
nen dr ocksa fastspinda.

BOWLING

1 bowling kan personer med svarare handikapp anviinda
en skena, s.k. Gotlandsrinna, langs vilken man rullar
klotet. Man fér iviig klotet genom att knuffa till det eller
med en elektrisk brytare eller en spak. Rullstolsburna
kan anvinda en skjutanordning for klotet. dr kraften ned-
satt i fingrarna kan man anviinda ett klot med handtag
som viker sig in i klotet ndr man slipper taget om det.
For bowling har man ocksa utvecklat olika stolar som
gor det enkelt for personer med benskador att kasta.

SKAPANDE RORELSE

Skapande rorelse ir kreativ dans och motion i en form
som passar alla. Den hir nya grenen som talar till fanta-
sin och kiinslorna kan utévas i rullstol, staende eller lig-
gande pd golvet. Man kan utéva den for sig sjilv, i par
eller i grupp.

RITT

Handikappritt ordnas av Finlands Ryttareforbund. Suo-
men Kuntoutusliitto (Finlands Rehabiliteringsforbund)
ordnar sommarldger. Man anviinder vanlig ryttarutrust-
ning som kan kompletteras med olika hjilpmedel, t.ex.
firgade tommar, glidhinder pa sadeln osv. Den lingre
hunna kan med fordel skaffa egen sadel. Vid behov kan
man anvinda assistent. Ridhjidlm &r obligatorisk.

BADMINTON

Badminton spelas bide sittande pa golvet och i rullstol.
Planen ér lika lang men smalare éin den som anvénds vid
sittande volleyboll. Klubban kan fistas vid handen pa
samma siitt som i bordtennis eller tennis. Man foljer
giingse regler for volleyboll med vissa anpassningar.
Den storsta skillnaden dr att serveomridet dr samman-
hingande.

>4l
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Kontrollerad risktagning

Sporterna nedan utdvas huvudsakligen i andra linder,
dér aktiviteter som skidakning, friluftsliv och bagskytte
inte dr lika vilkdnda som hos oss. Kontrollerad risktag-
ning dvs. dventyrssporterna beskrivs hir kortfattat som
exempel pd vilka mgjligheter som finns. Sporter som
man inte kan utdva finns inte.

DYKNING

Dykning indelas i fridykning och apparatdykning. Fri-
dykning ir all dykning dar inte komprimerad andnings-
gas anvinds. Mask, snorkel, simfenor och vid behov
dykdrikt kan anvindas. For personer med amputationer i
de nedre extremiteterna har man utvecklat sirskilda sim-
fenor. Vid apparatdykning behver man férutom fridyk-
ningsutrustningen andningsapparat, dykvist, viktbilte
och dykglas. Om dykaren har férsdmrad blodcirkulation
finns det risk for nedkylning. Risken kan minskas med
dykdrikt, underklidder och genom att hélla dyktiderna
korta. Dykaren far mer kraft i armdraget om han anviin-
der fenforsedda handskar. Dykligets symmetri kan for-
bittras med viktbilten, dykvistar och proteser.

BERGSKLATTRING

Vid bergsklittring kan man pd benprotesen montera tva
klitterskor som hjélpmedel, den ena vanligen i protesens
nedre del och den andra vid knileden. D4 kan klittraren
ta stod i tva punkter med protesen. Den rullstolsburna
behover dessutom specialforstirkta klitterbyxor. Han
kldttrar i rep med enbart armkraft. Oberoende av hur
man tar sig uppdt kriver bergsklittring starka armar. Rep
som sikrar klittraren &r alltid obligatoriska.

UP- OCH DOWNHILLTAVLINGAR

I up- och downhilltivlingar vinner den rullstolsikare
som forst tar sig upp pa eller ned for en kulle eller ett
berg. Terrdngen #r krivande. For dndamélet har man ut-
vecklat siirskilda rullstolar.

BENIJI

Benjihopp ér inte fysiskt kriivande men desto mer spin-
nande. Hopparen binds fast vid ett tjockt gummirep med
en hoppsele eller med rullstol och allt i sittliige och far
falla fran ndgra tiotals meters hdjd frin en lyftkran.
Gummirepet bromsar hopparen och drar honom uppéat
igen innan han slar i marken.

BUDOSPORTER

De mest kiinda budosporterna ér taido, aikido, judo,
brottning, jiujitsu, karate och tae kwon do. For rullstols-
burna finns dessutom pa karate baserad rullstolsbudo for
ryggmirgsskadade. I denna sport ska rullstolens bromsar
vara frinkopplade. Utdvarna anviinder den for sporten
traditionella klidseln.

HANGFLYGNING

Vid hiingflygning, eller drakflygning som det tidigare
kallades, har flygaren nedre delen av kroppen instoppad
i en “pése”, selen. En assistent kan hjilpa till vid start
och landning. Stolférsedda hiingglidare landar pé skidor
eller hjul. Den normala hingglidaren forses med en tri-
keram som normalt anvinds pa motorfoérsedda hiinggli-
dare sd att flygaren inte sjiilv behdver bdra upp vingen
vid start och landning. Fér att fa flyga maste man ha li-
cens som utfirdas av Finlands Flygforbund.

FLYGNING

Flyga kan man ocksd med ultralitta flygplan (hit hér
ovan ninmda trike), segelflygplan och motorflygplan.
Flygplan inrittade for rullstolsburna har handmanovre-
ring. Tetraplegiker kan styra maskinen med specialhand-
skar som kopplas till manéverdonen. For flygning kriivs
flygcertifikat som utfirdas av luftfartsinspektionen (vid
luftfartsverket).

FAKTNING

Grenarna ir florett, viitja och sabel. dr handkraften svag
kan vapnet bindas vid handen. I rullstolsfiktning fasts
stolarna i en stillning som dr fist i golvet. Stillningen
haller stolarna pé plats och pa ett visst avstind frin va-
randra. Fiktarna maste ha ansikts- och kroppsskydd.
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FHIF:s FM-grenar

I de hér grenarna ar det lattast att komma i gang med
idrottandet. De har utdvats flera ar i vért land, en del i
tiotals ar. Man foljer FHIF:s FM-regler vilka som fore-
bild har regler som godkiints av IPC dvs. Internationella
paralympiska kommittén eller det internationella speci-
alférbundet for grenen. Grenarna utvecklas av pé frivil-
lig grund verkande grenutskott som bitriids av FHIF:s
tva grenchefer vid centralkontoret.

Motivet till att man borjar med grenen kan vara tidsfor-
driv, rekreation, kondition, testa sina griinser, tivlingsin-
stinkten... I de hir grenarna kan man né dnda upp
till paralympisk niva.

Skytte
Armarna méste fungera sd pass att man orkar el-
ler kan fyra av vapnet (i gevirsgrenarna)

°  Vid luftskytte anvinds bdde pistol och gevir,
skjutavstandet dr alltid 10 m

* Skytte med krutvapen sker likasa med bade pis-
tol och gevir, skjutavstanden dr 25 och 50 m. Kali-
bern ér 0,22

» Luftgeviirsgrenar: liggande, kniistdende, stdende och
3-stillningsskytte

»  Stidskytte med gevir bara for gravt handikappade

» UIT:s regler tillimpas

* Sporten ir integrerad, dvs. handikappade och icke
handikappade tivlar ocksid i gemensamma tdvlingar
pa lika villkor

» Krutvapengrenarna ir bl.a. frigevir, korthillsgeviir,
sportpistol och fripistol

o T vissa grenar tiivlar ocksd min och kvinnor ihop

Boccia

e Boccia passar for alla handikappgrupper. For gravt
handikappade ir assistans tillaten

* Spelas individuellt och i tremannalag

e Sex omgéngar per spel (var och en spelar ut mélklo-
tet en gdng)

e 12 lagklot och ett milklot

* Klotet far kastas, sparkas, rullas osv.

e Spelaren kan sitta eller st

e Gravt handikappade far anviinda en rdnna eller skena
liings vilken klotet rullas ut

= Spelas bade inne och ute

* Spelplanen inomhus 6 x 10 m, utomhus 6 x 15 m

Langdslqdakmng (staende)
Passar alla som kan std upp

» Hjidlpmedel dr: bredare skidor, vikter pa skidorna,
forhajd hil, korshinder som hindrar skidorna att ga i
kors, olika langa stavar, vikter pa stavarna, tjockare
handgrepp, hemihandske och skidsarg (‘rollator pa
skidor”)

«  Skidstrickor 5, 10 och 20 km samt skidskytte 7,5 km

= Korta striickor med klassisk stil och langa med fristil

Sittande volleyboll

e I spelet behdver man god balans i sittande stéllning
och fungerande armar

* Planen 6 x 10 m (6 x 5 m)

*  For damer ar nidthdjden 105 cm och for herrar 115 em

* Anfallslinjen pa 2 m avstand fran mittlinjen

* Om bada siteshalvorna samtidigt lyfter fran golvet
riknas det som fel om man inte samtidigt beror gol-
vet med nagon annan kroppsdel

e Spelomridet ska ha tillrdckligt hal yta

* De internationella reglerna for sittande volleyboll
foljs 1 tillimpliga delar

e 6 spelare per lag

Bagskytte
Armarna ska fungera s pass att man kan halla i ba-
gen (ifall man inte hanterar den med fGtterna)

»  Bagskytteforbundets regler f6ljs

* Tetraplegiker far anvinda compoundbége och olika
avfyrningshjdlpmedel

e Grenen ir integrerad, dvs. handikappade tivlar till-
sammans med icke handikappade

Isplgglng
Passar for alla med fungerande armar och mattlig
funktion i bilen

» Kilken byggs vanligen av litt material, pAminner om
den som anvénds i kiilkhockey (rérram, glasfibersits)

¢ Ramen byggs pa tva skridskoskenor till hastighets-
skridskor (2 skenor)

¢ Skenvinkeln ska vara stillbar (s.k. cambervinkel)

e Man stakar sig fram med stavar. Stavarna ir nedtill
vikta till V-form for att ge bittre grepp i isen.

Kalkskldaknlng

Passar for alla med fungerande armar och méttlig
funktion i balen

e Redskapet ér pulka/kiilke av exv. glasfiber/alumini-
um, pé vilken fastes skidor med hjilp av tabindning-
ar eller s.k. bussningar

*  Avstandet mellan skidorna dr 22 cm (normal spar-
bredd)

¢ Kilken far inte ha mangverdon

e Skidsparen ska vara ganska flacka for nyborjare

e Sjélva sparrdnnorna fir inte variera for mycket till
formen

= Skidstriickor 5, 10 och 15 km, f6r nyborjare ock
kvinnor dven 2,5 km

* IPC:s regler f6ljs i tillimpliga delar.
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Utforsakning/alpint

°  Man dker pia en skida (benamputerade), balansen
hélls med korta kryckskidor (kryckkédppar med kor-
ta, ca 15 cm langa skidor fasta nedtill)

e Man kan ocksi dka med en stav eller utan stavar (ar-
mamputerade)

e En specialprotes ger storre rorlighet dn en normal
protes

* (CP-skadade ska undvika plogsvingar eftersom de
okar spasticiteten

¢ (CP-skadade fér inte ha for langa skidor

e Carving- dvs. timglasskidor sviinger littare.

Nyheter och
aktuella
handelser pa

webbsajten

www.Ssiu.fi
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Utforsakmng med kiilke

Utforsikning med kélke (kiilkslalom) passar for per-
soner som inte kan dka staende (ryggmirgsskadade,
dubbelamputerade, férlamningar av olika slag)

= Redskapet ir en kiilke pa vilken monterats en skida
(monoski, sitski), tva skidor (bi-ski) eller flera skidor
(skicart)

e Monoski styrs med korta stodskidor som man haller i
hénderna, med varierande styrdon eller genom att
forflytta kroppsvikten

= Skicart styrs genom att dras eller skuffas

* Liamplig skidlift for monoskidkare dr vanligen ankar-
lift eller stollift

e Niir man Ovar ska assistent vara med

*  Mojliggdr samvaro for hela familjen

Seghng
For att segla maste man ha dtminstone fungerande
armar

= Vid segling anvinds enmans kdélbétar, klassbeteck-
ning 2.4 mR (iiv. kallad tvifyran)

* En annan tivlingsklass dr tremansbéten Sonar

e Tvafyran idr enkel att styra med hiinder eller fotter

e Assistent behdvs nar man gar ombord

¢ Regnstill, gummitossor och flytvist dr rekommen-
derad utrustning alltid ndr man seglar

e Tvifyran passar bra {or handikappade

e Tvifyran dr en totalt integrerad gren eftersom sir-
skilda tivlingar inte ordnas for handikappade som
alltid tivlar tillsammans med icke handikappade (un-
dantag paralympiader)

* Reglerna i klass 2.4 mR enligt klassforbundet och i
klass Sonar enligt internationella handikappseglings-
forbundet

Rullstolsbasket
Rullstolsbasket kriver nira nog normal funktion i ar-
marna

*  Basketbollférbundets regler f6ljs i tillimpliga delar

e Normal spelplan och korgar

e Tva steg svarar mot tva skjut pa rullstolen

¢ Bakom korgarna ska det av siikerhetsskil finnas ett
fritt omrade pa ndgra meter

e For basket finns s.k. basketrullstolar

* Bist gar det att spela om man anvinder basketrull-
stol.

Rullstolsdans

* Rullstolsdans lampar sig for alla

e Duo: ett par dir vardera parten anvinder rullstol

» Combi: ett par dér ena parten anvénder rullstol och
den andra star upp

+ Freestyle: tid hogst 10 minuter, musik och turer fritt
valbara

e Tivlingsdanser &r bl.a. vals, cha cha, tango, jive,
rumba, samba, quickstep, foxtrot, Wienervals och paso-
doble.

¢ Internationella rullstolsdansférbundets regler tillam-
pas

Bordtennis

e Passar niistan alla handikappgrupper

» Haills inte racketen i handen kan den bindas fast med
t.ex. elastisk binda (s.k. idealbinda)

* Bordtennis spelas som singel och lagspel

= Iklass A f6ljs Finlands Bordtennisférbunds regler

» Tklass B far spelarna anviinda hjilpmedel

e Iklasserna C och D spelar man sittande i rullstol

* Bordtennisforbundets regler {6ljs i tillimpliga delar

Simning
e Simning passar alla som utan flythjilpmedel kan
simma 50 m
* Samma grenar som for icke handikappade
— Brostsim
— Ryggsim
Frisim
Fjérilssim
Medley
* Regler enligt FHIF

|

Styrkelyft (bankpress)

e Styrkelyft passar personer vars armar fungerar

e Lyftaren kan pa begiiran bindas fast i binken med ett
officiellt bilte

* Den tivlande ska ha fyllt 16 ar

e Lyftarens fotter fir inte rora vid golvet

o Styrkelyftforbundets regler f6ljs i tillimpliga delar

e Styrkelyft iir ocksé en s.k. integrerad gren dir handi-
kappade och icke handikappade kan tivla tillsammans
pa lika villkor

\P;_/\J
st
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Friidrott

» Friidrott passar alla handikappgrupper

* I friidrott f6ljs IPC:s regler i tillimpliga delar

* For bangrenar anviinds sérskilda rullstolar och likasa
for kastgrenar (s.k. kaststolar)

e Grenarna &r i regel de samma som for icke handikap-
pade (100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m
och 10000 m, maraton, diskus, spjut, kula, langd,
héjd och femkamp for rullstolsburna)

* For gravt handikappade finns dessutom lingdkast-
ning med kiigla samt akstriickorna 100 m, 200 m och
400 m for trehjuling/mormal rullstol dir man skjuter
fart med benen.

Rullstolstennis

I rullstolstennis anvinds en spelstol som &r sérskilt kon-
struerad for grenen eller annars passar for dndamalet el-
ler en sportrullstol med lutande hjul. Racketen kan ha
smalare skaft in normalt sa att man kan skjuta fart med
racketen i handen. Racketen kan vid behov bindas fast
vid handen. Nyborjare kan med fordel anvinda lang-
samma bollar och kortskaftad racket. Bollen far studsa
tvd gdnger innan den maste returnera, och den senare
studsen far ske utanfor spelplanen.

Rullstolsrugby

Rullstolsrugby ér ett fartfyllt spel for tetraplegiker. Som
spelboll anviinds en volleyboll. Laget ska forsoka fa bol-
len over motstandarens méllinje. Spelplanen ir en bas-
ketplan. Spelarens ben ska helst fixeras vid rullstolen
med ett brett kardborrband och hidnderna skyddas med
handskar och tejp. I rugby anviinds en for spelet sirskilt
konstruerad spelstol.

Innebandy

Innebandy ér populirt bland sdvil icke handikappade
som rullstolsburna. Klubban kan fistas vid spelarens
hand eller klubbans bladliknande del kan féstas i rullsto-
lens frimre del nira golvet. Man kan spela med den van-
liga innebandybollen men ocksa annat redskap kan an-
viindas. Innebandy med elrullstol lanserades i Finland av
Muskelhandikappférbundet.

Golf

Golfklubborna kan ha olika vikt och handtaget kan ut-
formas sé att det passar i spelarens hand. Spelare med
nedsatt handkraft kan anviinda en handske som gor det
lattare att behélla greppet om klubban och ocksa gor det
majligt for den s.k. svagare sidan att medverka i slaget.
Om spelaren har svért att halla balansen i stdende stéll-
ning eller han annars ror sig sittande kan han anvinda en
vridbar stol som han fér med sig eller som monteras pa
golfbilen. Nackdelen &r att man med rullstol bara i un-
dantagsfall kan dka in pd greenen dvs. puttomradet.

b2l

Vilka sporter
utovas pd din
hemort?

Vilka eventu-
ella hinder
for att borja
utéva en
sport finns pd
din hemort?



Hur skulle du
utveckla de
héir egenska-
perna hos dig
sjalv?

HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER

Anpassning for alla
Spel édr enklast att anpassa...

Tivlingsspel sdsom rullstolsbasket och -rugby, sittande
volleyboll och fotboll f6r CP-skadade blir meningsfulla
motionsspel for rorelsehindrade med sméa modifikatio-
ner:

— Inga domare pa planen. Spelet regleras genom inbor-
des kontroll.

— Flexibla, klara och fataliga regler

— Innan spelet bérjar enas man om reglerna som vid
behov kan éndras under spelets gang

— Frivillig bokféring

— Godtyckligt spelarantal per lag

— Man far fritt byta spelare under spelets ging

— Olika hanteringstekniker tillats

— Spelplanens storlek dndras

— Poing/mil riknas inte eller man skapar ett lampligt
poingrikningssystem for spelet

— Olika slag av redskap anviinds: ldngsamma, snabba,
mjuka, stora osv. bollar, magbride

— Spelarna har olika roller i spelet.

...men anpassning, flexibilitet och krea-
tivitet behovs ocksa 1 6vriga sporter:

— nir man soker efter den motionsform och det hjilp-
medel som passar bist i det individuella fallet

— niér det giller motionsplatser och undervisningsmate-
rial

— vid assistansen

— ifriga om regler

— vid undervisning och instruktion.

Anpassningen kréver att instruktoren har
baskunskaperna och -fardigheterna, dr for-
domsfri och har fantasi.

wr =y

Det finns knappast nagon sport
som inte med litet anpassning kan
utbvas av vem som helst — an-

viind bara fantasin!
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7 ATT ORDNA IDROTTSVERKSAMHET

pecialidrott ordnas av handikapp-, folkhiil-

s0- och pensionérsorganisationerna, av kom-

munernas idrotts-, social- och hilsovardsvi-

sen samt av idrottsféreningarna. Idrottsfore-
ningarna har férst nyligen vaknat upp och upptickt spe-
cialidrottens behov och dess potential nér det giller att
berika foreningens verksamhet.

Nir man grundar en ny grupp kallar man forst samman
dem som ska jobba med gruppen till ett mote ddr man
enas om mil och metoder. Samarbetet kan g till t.ex. si
att kommunen tillhandahéller kunskap och utbildning,
ger salturer och redskap, idrottsféreningen informerar,
ordnar med instruktdrer och assistenter och utarbetar ett
program och handikapporganisationen utbildar assisten-
terna.

Kommunens idrotts-, social- och/eller hilsovéardsvisen
ordnar i biista fall firdtjdnst till motionsplatsen [6r gravt
rorelsehindrade, gravt synskadade, utvecklingsstorda
och i synnerhet barn och unga som hor till specialgrup-

per.

Man informerar om den nya motionsgruppen i tidskrif-
ter och publikationer som star malgruppen néira och i or-
ganisationernas medlemscirkulidr. [ kommunens specia-
lidrottskalender &r det ocksa bra att informera om grup-
perna. Social- och hilsovardspersonalen kiinner befolk-
ningen i omradet. De kan tipsa vederborande om limpli-
ga grupper. Den effektivaste kanalen dr dnd& djungelte-
legrafen, personliga kontakter med viinner och bekanta.

Assistenterna ger hjalp till
sjalvhjalp

I minga motionsgrupper behdvs assistans vid forflytt-
ning, paklidning, personlig hygien och under sjilva
idrottandet. Tack vare assistenterna kan den handikappa-
de delta i alla aktiviteter. Assistenten ger bara sa mycket
hjilp att deltagaren klarar resten sjilv. Man ska akta sig
for att bli for hjilpsam, att gora for mycket i deltagarens
stille.

Fore lektionen gér instruktoren genom programmet med
assistenterna. Han forklarar hur man bist hjélper delta-

garna i olika situationer. Deltagaren sjilv kan beriitta vil-
ka grepp som passar bist for honom. Instruktoren vigle-
der assistenterna under lektionen och tipsar vid behov
om hur uppgifterna kan anpassas. Av deltagarna och as-
sistenterna far instruktdrerna veta hur man gar i land
med uppgifterna. Alla hugade kan fungera som assisten-
ter, bl.a. anhoriga och vinner, studerande inom idrotts-,
social- och hilsovardsomradena samt personer med in-
tresse for frivillig verksamhet.

God planering ar viktig

Motionslokalen bor viljas med hidnsyn till gruppens
funktionsforméaga och den planerade motionen. Idealet
dr om trosklar och andra nivaskillnader saknas, husets
utrymmen ir tillrdckligt vil tilltagna, deltagarna kan na
alla behovliga stillen (t.ex. klidhyllan), och avstanden
mellan olika stillen &dr lagom langa.

Motionstimmens program ska vara létt att modifiera for
deltagarnas individuella behov. Man madste pd forhand
veta hur méinga assistenter som kommer att nirvara. In-
struktoren maste veta vad man har att ta hiinsyn till nér
det giller varje deltagares handikapp eller sjukdom;
eventuella behov, begriinsningar och sékerhetsfaktorer.
Man kan be dessa uppgifter skriftligen av deltagarna un-
der den forsta lektionen. Senare kan man fa mera utforli-
gare information genom att t.ex. prata med deltagarna.

Motionstimmen kan till exempel ldggas upp sé att den
borjar och slutar med en [6r hela gruppen gemensam del
(uppvdrmning, samarbete, avslappning) och tiden dire-
mellan anvinds for ett differentierat program (se exem-
plet). I det differentierade programmet dr mélet det sam-
ma for alla men var och en anviinder sin egen metod {or
att nd mélet. Nir man planerar programmet ska man fun-
dera hur varje deltagare kan na malet. Viktigt &r att del-
tagarna far uppleva gladjen att vara med, att lyckas och
att vara en viktig medlem av gruppen.




) >cof

HANDIKAPPIDROTTENS GRUNDER

8 FHIF OCH OVRIGA ORGANISATIONER

FOR HANDIKAPPIDROTT

inska Handikappidrottsférbundets (FHIF)
syfte dr att aktivera sina medlemmar att
sjdlvstiandigt utdva motionsidrott. Dessutom
skoter FHIF den nationella och internationel-
|Ftivlingsverksamheten. Forbundet ordnar ocksé utbild-
ning och informerar samt har en aktiv ungdomsverk-
samhet.

Forbundet strivar efter att frimja de handikappades in-
tressen vid planeringen av motions- och idrottsverksam-
heten i vart land.

Utbildningens syftar till att ge medlemmarna och andra
som &r intresserade av forbundets verksamhet fardighe-
ter att verka som trdnare, instruktdrer, domare eller
funktionirer i uppgifter med anknytning till motion och
idrott for handikappade. Medlemsforeningarna (156 st)
jamstills pa det lokala planet med idrottsféreningar fast-
in de ocksa dr medlemsforeningar i Invalidférbundet.

Den som aktivt utévar nagon idrottsgren inom FHIF for-
utsitts uppfylla kravet pd minsta handikapp i grenen.

FHIF:s tjanster

FHIF:s utbildnings- och informationsverksamhet riktar
sig dels till de handikappade sjdlva men under senare ar
har en allt viktigare malgrupp blivit personer som arbe-
tar tillsammans med handikappade, idrottslidrare och -in-
struktorer, fysioterapeuter osv. Utdver utbildning (gren-
kurser, grundkurser, bestiillningsutbildning med olika te-
man osv.) ingar i FHIF:s tjinster ocksd publikationer,
guider, broschyrer, utlining av videofilmer och utrust-
ning samt vigledning och radgivning i alla fragor som
ror handikappidrott.

SEY koordinerar specialidrotten

De organisationer som arbetar med specialidrott grunda-
de 1996 Suomen Erityisliikunta ry SEY (Finland Speci-
alidrott rf). Nistan alla folkhilscorganisationer och na-
gra handikappidrottsorganisationer i vért land har anslu-
tit sig. FHIF, Férbundet Finlands svenska synskadade
och Nikévammaisten keskusliitto NKL (De Synskada-
des Centralférbund) ir inte medlemmar av SEY.

...och Finlands Paralympiska
Kommitté koordinerar
handikappidrotten

I borjan av 1994 grundades Finlands Paralympiska
Kommitté. Av landets handikappidrottsorganisationer ir
FHIF, NKL och Idrott och motion fér utvecklingsstérda
i Finland rf (IMU) medlemmar. Krigsinvalidernas
idrottsférbund, Dovas Idrottsforbund i Finland (Suomen
Kuurojen Urheiluliitto) och Idrottsférbundet for trans-
planterade i Finland (Suomen Transplantaatioliikunnan
Liitto) deltar som kandidatmedlemmar 1 Paralympiska
Kommitténs verksamhet.

Paralympiska Kommitténs uppgift dr att koordinera sina
medlemmars internationella triiningsverksamhet och
tavlingsidrott. Paralympiska Kommittén samordnar ock-
s4 pa det nationella planet EU-frigor gillande handi-
kappidrott och specialidrott. Samtliga handikappidrotts-
organisationer dr medlemmar i Finlands Idrott (FI).
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IPC ar den internationella Uttratt ur IPC
takorganisationen Vissa grenar sisom rullstolsbasket, sittande volleyboll,

segling och rullstolstennis har sirskilda internationella
International Paralympic Committee (IPC) som grunda-  grenftrbund.

des 1989 ir handikappidrottens internationella takorga-
nisation. Medlemmar i IPC ir de nationella och de inter-  Nordiskt samarbete

nationella handikapporganisationerna. IPC koordinerar
de handikappades internationella tivlingsverksamhet
och skoter kontakterna med den internationella olympis-

ka kommittén.

Nordiska Handikappidrottsforbundet (Nord HIF) som
grundades 1976 ir det nordiska samarbetsorganet inom

handikappidrotten.

Bild 4 Internationella
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SIU = FHIF

SKUL = Dgvas Idrotts-
forbund i1 Finland
SKLU = IMU

Rullstolsburna: ISMWSF
International Stoke Mandeville
Wheelchair Sports Federation, grun-
dad 1948

CP-skadade: CP-ISRA

Cerebral Palsy - International Sports and Recreation As-
sociation, grundad 1978

Ovriga rorelsehindrade: ISOD

International Sport Organisation for the Disabled, grundad 1964

Synskadade: IBSA, International Blind Sports Association, grundad 1931 _
Utvecklingsstorda: INAS-FMH International Sports Federation for persons with Mental Handicap, grundad 1982,

och SOI, Special Olympics International
Horselskadade: CISS, Comite International des Sports des Sourds, grundad 1924
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att stoda han-
dikappidrot-
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fréimja samar-
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handikappi-
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idrottsfire-
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9 TAVLINGSIDROTT FOR HANDIKAPPADE

, andikappade tivlingsidrottare drivs av
samma motiv som alla idrottare: man so-
ker sina grinser, man vill vinna och fi ho-

y & gre social status. Inom handikappidrotten
ordnas tavhngar pa FM-, NM-, EM- och VM-nivi och
Paralympiska spel.

Fair play genom klassning

Handikappidrottare klassas enligt det funktionshinder
som skadan eller handikappet utgor. Klassningen ska sii-
kerstilla att tdvlingen blir rittvis sa att alla tivlar pa lika
villkor. Klassning tillimpas bara inom tdvlingsidrotten.

Ett medicinskt utskott svarar for FHIF:s klassningsverk-
samhet. Klassningen gérs vanligen i samband med FM-
tivlingarna inom respektive gren. Man utfér ocksa
klassningar enbart for enstaka evenemang eller ordnar
tiavlingar inom bara en gren.

Ange varfor en tivling med bara en klass

skullefinte skulle lyckas.

I en enklassig tivling skulle man skatta den procen-
tuella forsdamring av tivlingsresultatet som orsakas
av deltagarens handikapp. Resultatet skulle berdik-
nas med hjéilp av procenttalet.

Samarbete med idrottsféreningar
och grenforbund

Handikappidrottare trinar med samma metoder som
icke handikappade. Under tréiningssdsongen kontrollerar
de aktiva sin prestationsformaga med konditionstest.
Samarbetet med grenforbunden och idrottsféreningarna
hojer nivan pa triningen och forbittrar handikappade
miinniskors mojligheter att idrotta,

Handikappidrotten sponsras fortfarande sparsamt. Utd-
varna far betala néstan allt sjélv. Utrustningen ir ofta dy-
rare dn motsvarande utrustning for icke handikappade.

Paralympiaderna

Paralympiaden &r de rorelsehindrades, utvecklingsstor-
das och synskadades olympiad. Spelen hér till viirldens
storsta evenemang for handikappade, och andan och at-
mosfiren under spelen dr ndgot som maéste upplevas.
Under paralympiaden ér kampen om centimeter och se-
kunder stenhdrd. De tas ut till spelen och nér framgéng
har bakom sig dratal av disciplinerad och outtréttlig tri-
ning.

Paralympiaden ordnas samma dr och pi samma arenor
som de olympiska spelen.

Bild 5 ‘
Paralympiadernas
historia.
Sommarspel
1960 Rom, Italien
1964 Tokyo, Japan
1968 Tel Aviv, Israel
1972 Heidelberg, Viisttyskland
1976 Toronto, Kanada
1980 Arnheim, Holland
1984 New York, USA

Stoke Mandeville, England
1988 Séul, Sydkorea
1992 Barcelona, Spanien
1996 Atlanta, USA
2000 Sydney, Australien
Vinterspel
1976 Ornskoldsvik, Sverige
1930 Geilo, Norge
1984 Innsbruck, Osterrike
1988 Innsbruck, Osterrike
1992 Albertville, Frankrike
1994 Lillehammer, Norge
1998 Nagano, Japan
2002 Salt Lake City, USA
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KALLOR OCH LITTERATUR

ERITYISRYHMIEN LIIKUNNAN TUTKIMUKSEN KEHIT-
TAMISOHIELMA (SPECIALGRUPPERNAS MOTIONS- OCH
IDROTTSVERKSAMHET)

PM 1983:15 av arbetsgrupp vid undervisningsministeriet.

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA 1990-LUVULLA (MOTION
OCH IDROTT FOR SPECIALGRUPPER PA [990-TALET; pi
finska)

Idrottsvetenskapliga sillskapet i Finland. Publikation 126. Hel-
singfors 1991,

BETANKANDE AVGIVET AV KOMMISSIONEN FOR UT-
REDNING AV MOTIONSAKTIVITETER FOR GRUPPER
MED SARSKILDA BEHOV

Kommittébetéinkande 1981:44. Helsingfors 1981.

GUSTAFSSON ULF et al. Invalidforbundet, Suomen SVUL-
Paino 1993.

Vammaiset vesille — ohjeita pienten matkustaja-alusten, huvive-
neiden seki venesatamien soveltamisesta vammaiskéyttoon (Han-
dikappade pd sjon — anvisningar for anpassning av smé passage-
rarbtar, fritidsbatar och smébatshamnar for handikappade; pa fin-
ska).

HEIKINARO-JOHANSSON, P.

Vammaisten ja pitkiaikaissairaiden oppilaiden liikunnanopetus
peruskoulussa ja lukiossa (Gymnastikundervisning for handikap-
pade och lingtidssjuka elever i grundskolan och gymnasiet; pa fin-
ska). Licentiatavhandling i idrottspedagogik, Jyviskyld universitet
1990.

HEIKINARO-JOHANSSON, P, KOLKKA, T.

Koululitkuntaa kaikille — soveltavan liikunnanopetuksen opas
(Skolidrott for alla — handledning i tillimpad gymnastikundervis-
ning; pa finska). Edita, Helsingfors 1998.

Tidskriften IT INVALIDITYO
Gumtiktsviigen 1 A, 00520 Helsingfors.

KANKAANPAA PEKKA (red.)

Vammaisliikunnan urheilu- ja apuvilineet (Redskap och hjilpme-
del for handikappidrott; pa finska). Guide f6r idrottsutévande ro-
relsehindrade och instruktérer. FHIF och Invatieto Oy, Helsing-
fors 1994.

KATAJA JUKKA
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FINLANDS HANDIKAPPIDROTTSORGANISATIONER

PARALYMPISKA KOMMITTENS
MEDLEMSORGANISATIONER
GRUNDAD

De Synskadades Centralforbund NKL, idrottskommittén
Mechelingatan 50, 00510 HELSINGFORS, tel. 09 396 041.
1962

Finska Handikappidrottsforbundet
Gumtiiktsvigen 1 A, 00520 HELSINGFORS, tel. 09 613 191
1964

Idrott och motion for utvecklingsstorda i Finland f (IMU)
Radiogatan 20, 00093 SLU, tel. 09 877 6868
1995

OVRIGA ORGANISATIONER

Krigsinvalidernas idrottsforbund
Kaserngatan 34 A 3, 00130 HELSINGFORS, tel. 09 478 501
1960

Dévas Idrottsforbund i Finland

Ilkkavigen 4, 00400 HELSINGFORS, tel. 09 5803 770,
(texttelefon: férmedlingscentral 0100 2288)

1920

Idrottsforbundet for transplanterade 1 Finland .
Norra Hesperiagatan 5 A 1, 00260 Helsinki, tel. (09) 440 091
1994

TAVLINGSGRENAR

Skidor lingd, friidrott, simning, goalboll, pim-
pelfiske, bordtennis for synskadade, skytte, ski-
dor alpint, judo.

Skytte, boccia, skidor lingd, sittande volleyboll,
bagskytte, ispigging, sittande langdskidikning
(kilkskidékning), utférsakning/alpin skidikning,
alpin skididkning med monoski eller skicart, seg-
ling, rullstolsbasket, rullstolsdans, bordtennis,
styrkelyft, rullstolsrugby, rullstolstennis, inne-
bandy med elrullstol.

Simning, skidakning, friidrott, ridning, volley-
boll.

Skidékning, friidrott, simning, volleyboll, sittan-
de volleyboll, pimpelfiske.

Skidakning, friidrott, orientering, basket, bord-
tennis, volleyboll, skytte.

Friidrott, bordtennis, simning, volleyboll, tennis,
golf, squash, badminton, cykling.
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Bild 6

De paralympiska sommar- och vinterspelens officiella tavlingsgrenar

Sommarspelens grenar

BAGSKYTTE

FRIIDROTT

RULLSTOLSBASKET
BOCCIA

CYKLING

RIDNING

FAKTNING

GOALBOLL
JUDO
STYRKELYFT
SPORTSKYTTE

SIMNING

BORDTENNIS
RULLSTOLSTENNIS
SITTANDE VOLLEYBOLL
STAENDE VOLLEYBOLL

SEGLING

FOTBOLL

RULLSTOLSRUGBY

Tavlingsritt

RORELSEHINDRADE

RORELSEHINDRADE, UTVECKLINGS-
ST6RDA OCH SYNSKADADE

RORELSEHINDRADE
GRAVT CP-SKADADE

CP-SKADADE, AMPUTERADE,
SYNSKADADE

RORELSEHINDRADE OCH
SYNSKADADE

RORELSEHINDRADE

SYNSKADADE
SYNSKADADE
RORELSEHINDRADE
RORELSEHINDRADE

RORELSEHINDRADE, SYNSKADADE
OCH UTVECKLINGSSTSRDA

RORELSEHINDRADE
RORELSEHINDRADE
RORELSEHINDRADE
RORELSEHINDRADE

RORELSEHINDRADE OCH
SYNSKADADE

CP-SKADADE (lindrig skada)

RYGGMARGSSKADADE
TETRAPLEGIKER

Forbund som ansvarar
for grenen i Finland

FHIF

FHIF, NKL, IMU

FHIF, Finlands Basketbollférbund
FHIF

Ej tivlingsverksamhet i Finland
(FHIF, NKL)

Ryttareférbundet

Ej tdvlingsverksamhet 1 Finland
(FHIF)

NKL

NKL

FHIF

FHIF

FHIF, NKL, IMU

FHIF

FHIF, Tennisforbundet

FHIF

Ej tavlingsverksamhet i Finland

FHIF, NKL

Ej tavlingsverksamhet i Finland, FHIF

FHIF
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Vinterspelens grenar Tivlingsritt

SKIDOR, LANGD, RORELSEHINDRADE, UTVECKLINGS-
STAENDE STORDA OCH SYNSKADADE
SITTANDE LANGDSKID RORELSEHINDER I BENEN

AKNING (KALKSKIDAKNING)

SKIDOR, ALPINT RORELSEHINDRADE OCH
SYNSKADADE

ISPIGGING RORELSEHINDER I BENEN

KALKHOCKEY RORELSEHINDER I BENEN

SKIDSKYTTE RORELSEHINDRADE OCH

SYNSKADADE

Forbund som
ansvarar for grenen
i Finland

FHIF, NKL, IMU

FHIF

FHIF, NKL

FHIF, ej lingre tivlings-
verksamhet i Finland

FHIF, ej tivlings-
verksambhet 1 Finland

FHIF, NKL



FHIF

proudly presents:

de nitiska unga faddrarnall

VI GOR FRAMTIDEN;
planerar,
fixar,
leder,
hjalper...

Dar det hiander, dar finns ocksa faddrarnal

FHIF:s fadderprogram ar avsett for rorelsehindrade unga. Vi ar med i en
mangd olika evernemang: bl.a. pa ldrottslager for barn och unga, pa méssor,
som utbildare pa olika kurser och i alla mojliga andra projekt — hanger helt
enkelt med i sant som &r pa géng.

Faddrar i gladje och sorg!

Vi stoder och uppmuntrar andra rérelsehindrade barn och unga bade med
olika hobbyer och med annat. Vi vill vara ett exempel for de yngre, vi vill skapa
action och vi vill fa alla att kinna tiden pa pulsen och méta framtidens
utmaningar...

Med andra ord: vénd nzstippen framat — mot nya dventyr!

Mer information om fadderverksamheten: FHIF (Finska Handikappidrottsforbundet),
Gumtaktsvagen 1, 00520 Helsingfors, tfn (09) 613 191, webbsajt: www.siu.fi



