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ALKUSANAT

Haluan kiittaa kaikkia projektiin osallistuneita nakbvammaisia seka nakdvam-
maisten opasjuoksijoina toimineita henkildita, jotka ilmoittautuivat vapaaehtoi-
sesti haastateltaviksi. Haastatteluiden avulla sain vahvan katsauksen nako-
vammaisten juoksuharrastuksesta ja opasjuoksemisesta. Tasta tyosta ei olisi

tullut yhta luotettavaa ilman heidan asiantuntevaa nakemysta.

Kiitdn mydés Suomen Vammaisurheilu ja -likunta VAU ry:n pohjoisen alueen
aluetoiminnan suunnittelijaa Jarno Saapunkia hienosta kokemuksesta saada
toimia hanen opasjuoksijanaan ja hanen antamastaan suuresta tietomaarasta
nakdvammaisliikunnasta. Kiitos Kiiminki-maratonin jarjestajille, jotka antoivat
opasjuoksijoiden osallistua tapahtumaan maksutta ja hyddyntaa ruokahuolto-
palvelua. Kiitos Suunnolle sekd Polarille Bluetooth-ominaisuuden sisaltavien
sykevoiden sponsoroimisesta opinnaytetyotani varten. Kiitos Essi Alijoelle seka
Ville Lumilalle oppaan kuvien ottamisesta seka Liisa Reinolalle mallina toimimi-

sesta kuvissa.



1 JOHDANTO

Juostessani maratonia Tukholman maratonilla kohtasin ensimmaista kertaa kel-
taliivisen parivaljakon ja vaikutuin. Siitd lahtien olen pohtinut kuinka paljon na-
kOdvammaiselta vaatii rohkeutta juosta toisen ihmisen varassa seka millaista olisi
toimia nakdbvammaisen opasjuoksijana. Halusin tehda opinnaytetyon, joka edis-
taa liikunnallisesti haastavammassa asemassa olevien henkildiden liikunta-
mahdollisuuksia. Niinpa paatin tehda opintojeni lopputyon nakdvammaisjuok-
susta. Alla on esitelty muutamia ajatuksia herattelevia kommentteja liittyen na-

kOvammaisten opastamiseen.

"Nékbvammaisen opasjuoksijana toimiminen antaa véhintdan yhta paljon kuin

mité se ofttaa!” — 42-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen

"Koemme yhdessé opastettavani kanssa vahvoja onnistumisen kokemuksia,
kun selvidmme vaikeiden esteiden lapi. Kerran meidén piti ylittda pieni puro,
astumalla pienten kivien paélta. Kovalla keskittymisella se onnistui loistavasti!”

— 34-vuotias opasjuoksijana toimiva nainen

"Nékbvammaisen avustajan tehtdvd on ennemminkin olla mahdollisuuksien Iluo-
Jana, kuin pitédé avustettava rajoittavien asioiden muotissa.”

— paralympialaisuimari

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa laadullisen aineistonkeruun avulla
tietoa nakdvammaisjuoksusta. Tarkoituksena oli selvittaa, mita asioita nako-
vammaisen tulee ottaa huomioon juoksuharrastusta aloittaessa ja sita kehitta-
essa seka mita opasjuoksijan tehtaviin kuuluu. Laadullinen selvitys tehtiin haas-
tattelemalla asiantuntijoita (N=16) puolistrukturoidulla menetelmalla puhelimitse
ja kasvokkain. Lisaksi observoin toimimalla itse opasjuoksijana ja juoksemalla

opasjuoksijan kanssa kayttaen erilaisia haittalaseja.

Keratyn tiedon pohjalta laadin opinnaytetyon toiminnallisena osana suomenkie-
lisen oppaan Word-tiedostona, joka sisaltaa tarkeimpia tietoja nakdvammaisille

juoksuharrastuksen aloittamisesta ja sen kehittamisesta. Lisaksi opas sisaltaa



tietoa opasjuoksijoille yleisimmin opastukseen kuuluvista tehtavista. Opas on
jaettu kahteen osioon, joista ensimmainen osio on suunnattu nakdvammaisille

juoksijoille ja toinen osio nakdvammaisten juoksijoiden oppaille.

Opinnaytetyon tavoitteet olivat seuraavat:

1. ymmartaa opasjuoksuun liittyvat asiat juoksemalla itse opasjuoksijana ja
opastettavana, haastattelemalla seka pitamalla tutkimuspaivakirjaa.

2. luoda selkea ja kaytanndnlaheinen opas Suomen vammaisurheilu ja -liikunta
VAU ryille, joka sisaltaa tietoa nakovammaiselle juoksuharrastuksen
aloittamisesta ja sen kehittamisesta seka tietoa nakeville opasjuoksijan
tehtavista.

3. kehittaa ammatillista osaamistani soveltavan liikunnan parissa.

Haluan taman projektin avulla edesauttaa nakdvammaisten fyysista aktiivisuutta
tarjoamalla selkedad ja kaytannonlaheista tietoa nakévammaisjuoksusta. Opin-
naytetyon tulevaisuuden tavoitteena on innostaa nakovammaisia aloittamaan
juoksuharrastus ja osallistumaan juoksutapahtumiin. Tyon tulevaisuuden tavoit-
teena on myos madaltaa nakevien juoksijoiden kynnysta kokeilla opasjuoksua.
Sahkdisen oppaan koostaminen ja julkaiseminen mahdollistavat naiden tavoit-

teiden saavuttamista.

Tyon tuotos kehittdd Suomen nakdévammaisten juoksuharrastusta seka opas-
juoksijoiden toimintaa antamalla konkreettista tietoa ja vinkkeja nakdvammais-
juoksusta molemmille osapuolille. Aihe ja tuotos on kohderyhmalle merkityksel-
linen, koska tallaista opasta ei viela suomen kielella ole. Toimeksiantaja ja to-
pinnayteyon tilaaja on Suomen Vammaisurheilu ja -likunta VAU ry, ja valmis
tuotos tullaan julkaisemaan yhdistyksen nettisivuilla. Tuotos kehittdd Suomen
vammaisurheilu- ja liikunta VAU ry:n toimintaa siten, etta sen julkaiseminen hei-
dan nettisivuillaan parantaa nakdévammaisten juoksuun liittyvan informaation
saatavuutta. Yleishyodyllisen oppaan julkaiseminen VAU ry:n verkkosivuilla
helpottaa suuresti aluetoiminnan suunnittelijan Jarno Saapungin ty6ta, koska
talla hetkella haneen otetaan yhteytta kaikissa juoksuharrastukseen liittyvissa

asioissa.



2 SOVELTAVA LIIKUNTA

2.1 Soveltavan liikunnan paradigma ja kehitys

Soveltava liikunta tarkoittaa liikuntaa, jota on sovellettu erityisryhmille, kuten
vammaisille, pitkaaikaissairaille, ikaantyneille ja erityista tukea tarvitseville lap-
sille. Heille voi tuottaa hankaluuksia osallistua yleisiin tarjolla oleviin liikuntapal-
veluihin edella mainittujen rajoittavien tekijdiden vuoksi. Synonyymina sovelta-
valle liikkunnalle on erityisliikunta, mutta tana paivana on siirrytty kayttamaan yha
enemman kasitetta soveltava liikkunta. Kasityksen muuttumisen myota on pyritty
paastamaan irti vammalahtoisyydesta ja laaketieteellisista kuvauksista. Se ku-
vastaa hyvin ajan ja paradigman muutosta. (Malkia & Rintala 2002, 6-8; Rinta-
la, Huovinen & Niemela 2012, 5 & 10.) Erityisliikunnan kasite korostaa liikkujan
sairaus- tai vammaperusteista erityistarvetta ja se voidaan nahda yksilon ja yh-
teiskunnan eristavana tekijana. Soveltavan liikkunnan kasite puolestaan korostaa
likunnan avoimuutta ja sovellettavuutta kaikille. (Liikuntatieteellinen seura ry
2016.)

Soveltavan liikunnan kehittymiseen vaikutti monia tekijéitd, mutta tarkeimmat
niista olivat koululaitos, urheilutoiminnan kehittyminen, kuntoutustarve seka tieto
likunnan positiivisista vaikutuksista terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Keskustelu
tasa-arvosta ja samalla soveltavan liikkunnan, siihen aikaan erityisliikunnan, or-
ganisoinnista alkoi 1960- ja 1970-luvuilla Liikuntatieteellisen seuran johdolla.
Pikkuhiljaa kehitys jatkui ja 1980-luvulla palkattiin ensimmaisia erityisliikun-

nanohjaajia kuntiin.

Taloudellinen taantuma ei onnistunut horjuttamaan erityislikunnan asemaa
1990-luvulla liikuntakulttuurissa ja pian taantuman jalkeen erityisliikunta nahtiin
jo vakiintuneesti osana suomalaista liikuntakulttuuria. Erityisliikunta oli aikoinaan
piiloteltua toimintaa, mutta on muuttunut tana paivana avoimeksi toiminnaksi,
jossa liikunta nahdaan kaikille sovellettavaksi. (Rintala, ym. 2012, 11-12; Lii-

kuntatieteellinen seura ry 2016.)
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2.2 Soveltava liikunta tana paivana

Suomessa arviolta yli miljoona, eli noin yksi viidesosa, kuuluu soveltavan liikkun-
nan piiriin. Se tarkoittaa sita, ettd he ovat liikuntapalveluiden kohderyhmana
yhta suuri joukko kuin lapset ja nuoret. Soveltavan liikunnan palvelut ovat siis
erittain tarkeassa roolissa taman paivan yhteiskunnassa ja niiden merkitys tulee
kasvamaan tulevaisuudessa vaeston ikaantyessa. Kunnat, erityisryhmien liikun-
tajarjestot, sosiaali- ja terveydenhuollon laitokset seka koulu jarjestavat sovelta-
vaa liikuntaa yhteistydssa muun muassa lajiliittojen ja urheiluseurojen kanssa.

(Liikuntatieteellinen seura ry 2016; Opetus- ja kulttuuriministerié 2016.)

Henkildille, joilla on toimintakyvyn kanssa hankaluuksia, liikkunta on erityisen
tarkeaa, koska se yllapitaa toimintakykya liikkua itsenaisesti ja parantaa ela-
manlaatua. Silla on myods tarkea tehtava ennaltaehkaista sairauksia ja toiminta-
kyvyn rajoittumista. Liikunnan merkitys on vammaisille ja soveltavan liikkunnan
piiriin kuuluville erityisen suuri, koska heille liikkuminen ei ole itsestaan selvaa.
(Rintala 2012, 297; Rintala, ym. 2012, 38.) Suomessa toimiva valtakunnallinen
likuntajarjestd Soveli ry edistda pitkaaikaissairaiden ja vammaisten liikuntaa
(Rintala, ym. 2012, 10).
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3 NAKOVAMMAISJUOKSU

3.1 Nakoévammaisuus

3.1.1 Nakoaisti ja nakovammojen luokittelu

Nako on hallitsevin liikkumiskykyyn vaikuttava aisti. Sen tarkoitus on antaa in-
formaatiota ymparistdsta, jotta osataan suunnistautua oikein ja paikallistaa si-
jaintia. Naon avulla voidaan myoOs ottaa askeleita oikeaan suuntaan seka tart-
tumaan kiinni erilaisiin asioihin. Noin 80 % liikkumiseen tarvittavasta informaati-
osta saadaan naon avulla. Naontarkkuus, nakokentta, varinako, kontrastiherk-
kyys, haikaisyherkkyys, silmien sopeutuminen valoon ja hamaraan, mukautu-
miskyky eri etaisyyksille, silmalihasten toiminta ja syvyysnako ovat silmien eri

toimintamuotoja, jotka vaikuttavat nakéon. (Térronen & Onnela 1999, 20-21.)

Yleisimmin nakdvamma on synnynnainen, perinndllinen, tapaturman aiheutta-
ma tai muun sairauden myota aiheutunut tila. Nakovammaisuuteen liittyy usein
my0s muita vammoja ja sairauksia, kuten diabetesta liikunta-, kuulo-, kehitys- ja
CP-vammaisuutta. (Rintala, ym. 2012, 133.) Nakévammaisia ovat heikkonakoi-
set tai sokeat henkilot. Inmista ei luokitella nakovammaiseksi, jos nakokyky on
korjattavissa laseilla normaaliksi tai jos toisessa silmassa on normaali nako.
Kun naontarkkuus paremmassa silmassa laseilla korjattuna on heikompi kuin
0,3, henkild voidaan maaritellda nakdvammaiseksi. Henkild luokitellaan sokeaksi,
jos naontarkkuus paremmassa silmassa laseilla korjattuna on alle 0,05 tai jos
nakokentta on halkaisijaltaan enintaan 20 astetta. Taydellisesti sokeita on huo-
mattavasti vahemman kuin heikkonakdisia. Sokea voi nahda valon tai erottaa

jopa hahmoja. (Ojamo 2015.)

Nakovammaisuuden virallisen maarityksen tekee silmalaakari. Suomen nakoé-
vammaisten maarasta ei ole tarkkaa lukumaaraa. Arvion mukaan nakovam-
maisia on korkeintaan 60 000. Niista lahes 50 000 on ikaantyneita, alle 10 000
on tyodikaisia seka lapsia ja nuoria muutama tuhat henkiléa. (Ojamo 2015.) Na-
kdvammaisten liitto ry on yksi merkittavimmasta nakovammaisyhdistyksesta

Suomessa. He ovat nakemisen asiantuntijoita ja tekevat edistysty6ta paran-
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taakseen heikkonakoisten ja sokeiden oikeuksia. (Nakdvammaisten liitto ry

2016.)

WHO (World Health Organization) on maailman terveysjarjestd, joka keskittyy

ihmisten terveydentilan parantamiseen (World Health Organization 2017).

WHO:n suositusten mukaan nakdvammat voidaan jaetaan viiteen eri luokkaan

nakokentan laajuuden mukaan (Taulukko 1). Heikkonakdisina pidetaan WHO:n

luokituksen mukaan henkiloita, jotka kuuluvat luokkiin 1 ja 2. Luokkiin 3, 4 ja 5

kuuluvia henkildita pidetdéan WHO:n luokituksen mukaan sokeina. (Ojamo

2015.)

Taulukko 1. Nakévammojen luokittelu (Ojamo 2015).

Ndkovamman

vaikeusasteluokka

Naontarkkuus eli Né&dkokentan

visus (v) halkaisija (o)

Toiminnallinen kuvaus

1. Heikkonakoinen

2. Vaikeasti

heikkondakoinen

0,3>v>0,1

0,1>v>0,05

Lahes normaali nddnvarainen
toiminta mahdollista optisin

apuvalinein.

N&on kayttd sujuu vain
erityisapuvalinein. Lukunopeus

on hidastunut.

3.Syvasti

heikkondakoinen

4. Lahes sokea

5. Sokea

0,05>v>0,02 O < 20 astetta

0,02>v>-1/ O <10 astetta
V=0, ei 0 astetta
valontajua

Lukeminen onnistuu yleensa
vain luku-TV:n avulla.
Suuntausnaké puuttuu.
Liikkuminen tuottaa vaikeuksia.

Muiden aistien apu on tarpeen.

Toimintapaaasiassa muiden

aistien, kuin nakodastin varassa.

Naodsta ei ole apua. Toiminta on
muiden aistien (erityisesti kuulo-

ja tuntoaistin) varassa.



13

3.1.2 Nakovammaisen muut aistit

Naon heikentyessa tai havitessa kokonaan, muut aistit korostuvat ja niihin on
turvauduttava normaalia enemman. Muiden aistien avulla nakovammainen oppii
hahmottamaan ymparistda, suunnistautumaan oikein seka valitsemaan sopivan
likkumistekniikan. Tarkeimmat aistit likkumiseen ovat kaukoaistit, eli nako- ja
kuuloaistit. Niilla saadaan tietoa kauempaa ymparistosta. Lisaksi liikkumisessa
voidaan hyodyntaa lahiaisteja, eli tunto- ja hajuaistia. (Térronen & Onnela 1999,
21.) Suunnistautumiskyky ja esteentaju, jotka perustuvat paaosin kuuloaistiin,
ovat tarkeita nakovammaiselle ja vaikuttavat suuresti heidan liikkumiskykyyn.
Nailla voidaan siis havaita esteita ilman nakoaistia. Havainnointi tehdaan erilais-
ten aaniaaltojen eli kaikujen avulla. Esteentaju kuitenkin heikkenee, mita ko-
vempi vauhti on. Suunnistautumiskyky auttaa maarittdmaan oman sijainnin ym-
paristdssa. (Térronen & Onnela 1999, 8 & 30-31; Rintala, ym. 2012, 136)

Yhdistelemalla eri aisteja voidaan saada tarkka kuva ymparistosta ja toimia sii-
na hyvin vaikka nakoaistia ei olekaan kaytossa. Aisteja ja aivoja on tutkittu pal-
jon ja tulokset kertovat, etta esimerkiksi nakoaistin menetettyaan aivot saattavat
korvata sen kasvattamalla kuuloaistin kapasiteettia. Tama on esimerkki siita,
miten aivot pystyvat sopeutumaan muutostilanteisiin. (Térrénen & Onnela 1999,
35.)

3.1.3 Nakovammaisen itsenainen seka opastettu liikkkuminen

Itsenadisen liikkkumisen opettelu on nakovammaiselle tarkeaa, koska oppaan
saatavuus ei ole aina varmaa. Itsenainen liikkkuminen parantaa mahdollisuuksia,
kun ei tarvitse olla toisesta ihmisesta riippuvainen. (Torrénen & Onnela 1999,
37.) Nakdvammaisten yleisimmat liikkumiseen kaytettavat apuvalineet ovat val-
koinen keppi ja opaskoirat. Vain pieni osa nakdvammaisista kayttaa liikkumi-
seen apunaan opaskoiraa, koska se on kalliimpi vaihtoehto ja koulutettujen koi-
rien saatavuus voi olla huono. (Asad & lkram 2012.) Nakévammaiset tarvitsevat
joskus kuitenkin toista ihmista oppaaksi selviytyakseen tietyista tilanteista. La-
hes kuka vain soveltuu nakdvammaisen oppaaksi. (Torronen & Onnela 1999,
36.)
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Nakovammaista opastaessa tavoitteena on luoda turvallisuutta ja mahdollisim-
man luonnollista liikkumista vaihtelevissa ymparistoissa. Kun oppaalla ja opas-
tettavalla on hyva yhteys ja heilla on yhteinen kehon merkkikieli, heidan viesti-
minen ymparilla tapahtuvista muutoksista on helpompaa. Opastuksessa voi-
daan hyoddyntaa siis sanallista opastusta tai kehonkieleen perustuvaa merkki-
kielta. Rento ja luotettava opastussuhde on tarkeaa, koska silloin opastettava
uskaltautuu hyodyntamaan myos muita likkumisessa kaytettavia aisteja. Ympa-
riston kuvailu ei ole opastuksessa vaadittua, mutta monet nakovammaiset pita-
vat siita. Ympariston kuvailulla voidaan luoda opastettavalle miellyttava koke-
mus ja sen lisaksi se parantaa opastettavan ympariston hahmottamista. (Torr6-
nen & Onnela 1999, 37, 47-48.)

3.2 Nakovammaisten liikunta

3.2.1 Nakovammaisten liikunta ja likunnan vaikutukset

Nakovammaisten on mahdollista harrastaa samoja lajeja kuin nakevat. Harras-
tamisen toteuttamiseen tarvitaan toisinaan pienta soveltamista apuvalineita ja
avustajia hyodyntaen. (Malkia & Rintala 2002, 63; Rintala, ym. 2012, 135-137.)
Nakovammaisten ohjauksessa ja liikkuntaympariston suunnittelussa ohjaajan on
kiinnitettava erityistd huomiota nakévamman aiheuttamiin rajoituksiin (Surakka
2012). On tutkittu, ettd nakbvammaiset ovat viikoittain vahemman fyysisesti ak-
tiivisia kuin normaalisti nakevat (Haapala 2010, 48-50). Siihen vaikuttaa osittain
se, etta nakovammaisilla on tutkitusti monenlaisia univaikeuksia. Nukahtamis-
vaikeudet, katkonainen uni ja varhainen heraily ovat yleisia ongelmia nako-
vammaisten keskuudessa. Nama vaikuttavat suoraan nakdvammaisten vireysti-
laan paivalla ja nain ollen myo6s fyysiseen aktiivisuuteen. (Summanen, Stahl,
Winel & Kannas 2002, 4447.) Nakovammaisella voi tyypillisesti ilmeta erilaisia
likkumiseen vaikuttavia ongelmia, kuten lihasjannittyneisyytta, heikontunutta
fyysista suorituskykya, ajan ja tilan hahmottamishairiéita, koordinaatio- ja tasa-
painohairiditd seka kinesteettisten aistien kehittamattomyyttd (Rintala, ym.
2012, 135).
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Liikunnalla on tutkittu olevan edullisia vaikutuksia seka fyysiseen etta psyykki-
seen hyvinvointiin. Saanndllisesti harrastettu liikkunta parantaa reaktiokykya,
rentoutumiskykya, stressin sietoa, itseluottamusta ja itsetuntoa seka vaikuttaa
positiivisesti vireyteen. Lisaksi se vahentaa jannitteisyytta, ahdistuneisuutta ja
masennusta. (Partonen 2005, 509; Vuori 2005, 23; Suni & Vasankari 2011, 35—
36; Rintala, ym. 2012, 190). Liikunnalla on tutkittu olevan myds edullisia vaiku-
tuksia unen laatuun seka unen kestoon, kun se on ajoitettu oikein (Vuori 2005,
23; Kukkonen-Harjula & Harma 2009, 71-74). Liikunnalla on positiivinen vaiku-
tus nakovammaisten itsenaisen suunnistautumisen ja liikkumisen taitoihin ja
sen vuoksi on tarkeaa, ettd nakdvammaiset liikkuvat saannollisesti. Nakovam-

maiset kokevat vertaisryhmassa liikkumisen tarkeana. (Surakka 2012.)

3.2.2 Nakoévammaisten fyysisen kehittymisen ja likkumisen haasteet

Naon antamien virikkeiden puutos on yksi suuri tekija nakbvammaisten fyysi-
seen kehitykseen. Liikkuminen on luonnollisesti vaikeampaa, kun selkeaa ku-
vaa tai kasitysta ymparilla olevasta ymparistosta ei ole. Fyysiseen kehitykseen
ja liikuntataitoihin vaikuttaa suuresti vammautumisen ajankohta. On tutkittu, etta
yli 6-vuotiaana sokeutuneiden liikuntakyky on huomattavasti parempi kun alle 6-
vuotiaana sokeutuneiden. Se on luonnollista, koska fyysiset perustaidot opitaan
alle 6-vuotiaana. Vanhemmassa iassa sokaistuneiden liikkumisen edellytykset
ovat paljon paremmat, koska he ovat kehittyneet fyysisesti normaalisti. Silloin
kuitenkin psyykkiset tekijat saattavat vaikuttaa liikkumiseen. (Malkia & Rintala
2002, 59; Rintala, ym. 2012, 135-136.)

Nakovamman on tutkittu vaikuttavan negatiivisesti kykyyn pitaa tasapainoa ylla
toiminnallisessa aktiviteeteissa. Tutkimusten mukaan tasapainokyky oli keskiar-
voa alempi verrattuna nakevaan vaestdon. (Rutkowska, Bednarczuk, Molik,
Morgulec-Adamowicz, Marszalek, Kaz 'mierska-kowalewska & Krzysztof 2015.)
Puute esteettomista liikuntapaikoista seka nakovammaisille soveltuvista liikun-
tapalveluista ovat esimerkkeja liikunnan esteista. Nakovammaiset ovat koke-
neet, etta oppaan puute, kuljetusvaikeudet seka nakdvamma ovat liikkunnan har-

rastamisen rajoittavia tekijoita. Myos pelko loukkaantumisesta rajoittaa likunnan
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harrastamista. (Alaranta, Miilunpalo, Oja & Lehtonen 1986, 201-202; Rintala,
ym. 2012, 43.)

Muita liikkumisen haasteita voivat olla perheen puuttuva tuki seka hyvan liikun-
nanohjaajan puute. Henkilokohtaisessa liikuntaneuvonnassa ohjaavan henkilon
olisi tarkeaa osata soveltaa liikuntaa yksildille sopiviksi, jotta yksilo kokisi liikun-
nan mielekkaaksi ja motivaatio sailyisi. Liikkuntaneuvoja on hyodyllinen sellaisille
henkildille, joille on haasteellista liikkua itseohjautuvasti. Joillekin vammaisille
syy olla osallistumatta yleisiin liikkuntapalveluihin voi olla vammaisiin kohdistuvat
kielteiset asenteet ja kiusatuksi tulemisen pelko. Tana paivana asenteet vam-
maisia kohtaan ovat kuitenkin kehittyneet valtavasti positiiviseen suuntaan.
(Rintala, ym. 2012, 44—46.)

3.2.3 Nakovammaisurheilijoiden luokitus

Jos nakdvammainen harrastaa kilpaurheilua, hanet luokitellaan sopivaan
kilpasarjaan naontarkkuuden mukaan. Luokitus tehdaan, jotta kilpailijoilla on
varmuus siita, etta he kilpailevat toisia kilpailijoita vastaan tasapuolisesti (British

Blind Sport 2016). Nakévammaisurheilijat voidaan luokitella seuraaviin luokkiin:

* B1: Taysin sokeat tai sellaiset, joiden nadntarkkuus on heikompi kuin
LogMAR 2.60 (eli visus-arvo on heikompi kuin 0.002).

* B2: Naontarkkuus on LogMAR 1.50-2.60 (eli visus-arvot 0.002-0.03)

jaltai nakdkentan halkaisija on alle 10 astetta.

* B3: Naontarkkuus on LogMAR 1.40-1.00 (eli visus-arvot 0.04-0.1) ja/tai

nakokentan laajuus on alle 40 astetta.

* B4: Lievasti heikkonakdiset, joiden nadntarkkuus on 0.1-0.3 ja/tai nako
on muulla tavalla heikompi, kuin normaalisti nakevien. Heikentyneeseen
nakoon voi liittya esimerkiksi hamarasokeutta, kaksoiskuvia tai puutoksia

nakokentassa. Tama luokka on kaytossa kansallisissa kilpailuissa.

(Rintala, ym. 2012, 133; Kannisto 2015, 17; Nakévammaistenliitto ry
2016.)
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3.3 Nakovammaisten opastaminen juostessa

3.3.1 Yleista opasjuoksusta seka opasjuoksijan palkkaus

Nakovammaisen opastamistyyli juostessa riippuu taysin opastettavan nako-
vamman vaikeusasteesta. Opastamistyylin valintaan vaikuttaa opastettavan
naontarkkuuden lisaksi myos juoksuymparisto seka tuntemus siita, mika opas-
tettavasta tuntuu miellyttavalta. Heikkonakoisen opastaminen juostessa on eri-
laista kuin sokean opastaminen. Moni asia patee kuitenkin molemmissa opas-
tustilanteissa. (Torrénen & Onnela 1999, 47-48; American Foundation for the
Blind 2016.)

Ennen lenkille lahtda on hyddyllista, etta opas ja nakbvammainen kayvat yh-
dessa tutustumassa maastoon ja tarkistavat valineiden kunnon. Opasjuoksijan
on selostettava juostessa tarkkaan, minne suuntaan ollaan likkumassa. Heik-
konakoista ja sokeaa juoksijaa opastettaessa kerrotaan tarkasti maaston muu-
toksista, kuten "kohta kaannytaan loivasti vasemmalle” tai "seuraavaksi tulee
jyrkka ylamaki”. (Térrénen & Onnela 1999, 47—-48; American Foundation for the
Blind 2016.) Antamalla nakbvammaiselle tarkkaa tietoa ymparilla olevasta, luot-
tamussuhde kasvaa ja pysyy ylla (Lieberman & Cowart 1996, 140-141). Ympa-
riston tarkka kuvailu auttaa nakdvammaista myos hahmottamaan ymparistoa ja

suunnistautumaan paremmin (Rintala, ym. 2012, 138).

Opasjuoksijan on oltava tietoinen turvallisuudesta juoksun aikana ja hanen on
ymmarrettava, miten erilaisista esteista selvitaan turvallisesti. Jos vauhdilla on
merkitysta juoksemisessa, on lOoydettava itseaan nopeampi ja parempikuntoi-
sempi opasjuoksija. Opasjuoksijan on oltava paremmassa kunnossa, koska
heidan on voitava juosta ja puhua samaan aikaan seka tarkkailla jatkuvasti ym-
paristda. Opasjuoksijaa valitessa kannattaa valita sellainen henkild, josta pitaa.
Hanen kanssaan tulee nimittain vietettya paljon aikaa yhdessa. (American
Foundation for the Blind 2016.) Virallisissa kilpailuissa on muistettava, etta
opastettavan on ylitettava maaliviiva ennen opasjuoksijaa. Pyorien tai muiden
mekaanisten kuljetusvalineiden kayttaminen on virallisissa kilpailuissa kielletty.
(The United States Association of Blind Athletes 2016.)
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Nakovammaiset voivat hakea vammaispalvelulain mukaista henkilokohtaista
apua juoksuharrastukseensa oman kotikuntansa sosiaalitoimesta. Henkilokoh-
taisen avun saanti riippuu nakdovamman vaikeusasteesta. Talloin opasjuoksijan
nimike on virallisesti henkilokohtainen avustaja. Palkanmaksajana toimii kau-
punki, mutta tydnantajana toimii opastettava ndkdévammainen. (Kokko 2016;
Saapunki 2016.) Opasjuoksijatoiminta voi perustua myds kaveripohjalle, jolloin
opasjuoksijalle ei makseta palkkaa (Kokko 2016). Henkil6kohtaisen avustajan
palvelut ja muut tukitoimet tulee vammaispalvelulain (380/1987 3 §) mukaan
olla tasavertaisesti saatavilla asuinpaikkakunnasta riippumatta. Tamankaltaiset
palvelut edistavat soveltavan liikunnan piiriin kuuluvien henkildiden liikuntaa.
(Rintala 2012, 45.)

3.3.2 Taysin sokean opastaminen juostessa

Holkatessa tai juostessa pitkaa matkaa sokeat tarvitsevat aina oppaan. Liikun-
tatilanteissa, kuten juostessa, voidaan nakdvammaisia opastaessa kayttaa
apuna opasnarua, josta kumpikin osapuoli pitaa kiinni. Apuvaline mahdollistaa
vapaamman liikkumisen ja helpottaa nain juoksua. (Térrénen & Onnela 1999,
48.) Opasnaru kiinnitetdan yleensa juoksijan ja oppaan ranteisiin tai pujotetaan
sormien valiin. Opasnarun suositellaan olevan joustamatonta materiaalia ja se
saadetaan niin, etta etaisyys juoksijan ja oppaan valilla on maksimissaan 50
cm. (Pieralisi, Petrini, Di Mattia, Manfredi, De Leo, Scalise, Russo & Cerri
2015.) On suositeltavaa opetella juoksemaan ensin lyhyemmalla opasnarulla.
Kun itsevarmuus kehittyy, voidaan pikkuhiljaa kasvattaa opasnarun pituutta.
Pidempi opasnaru mahdollistaa juostessa luonnollisemman kaden heijauksen.
(The United States Association of Blind Athletes 2016.)

Opasnarun on oltava tarpeeksi jannittynyt, jotta toisen liikkeet ovat helposti ais-
tittavissa. Liiallinen opasnarun vetaminen ei ole hyvaksi, koska se kuluttaa no-
peasti kasivarsien voimia. Opasnarun kanssa opastaminen helpottaa suuresti
nakovammaista havaitsemaan mutkia ja muita pienia suunnanmuutoksia tiella.
Hatatilanteissa opasjuoksija nykaisee narusta tai ohjaa opastettavaa kasilla,

jotta opastettava tietaa valittdmasti mihin suuntautua. Opasjuoksija antaa fyysi-
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sen opastamisen lisaksi sanallisia ohjeita. Opasnaruna kannattaa kayttaa sel-
laista valinetta, joka on helposti pestavissa ja mista on helppo pitaa kiinni.
Opasnaruksi soveltuu lahes mika vain, mutta sen kannattaa olla mahdollisim-
man kevyt. Opasnarun voi tehda esimerkiksi muovipussista, kengannauhasta,

pyyhkeesta tai t-paidasta. (American Foundation for the Blind 2016.)

3.3.3 Heikkonakoisen opastaminen juostessa

Heikkonakoiset pystyvat liikkumaan itsenaisesti, mutta saattavat tietyissa tilan-
teissa, esimerkiksi hamarassa liikkuessa, tarvita opasta. (Malkia 1993, 109.)
Jos opastettava juoksija on heikkonakoinen, opasjuoksijan suositellaan kaytta-
van varikasta liivia tai takkia. Talloin opasnaru ei myodskaan ole valttamaton,
vaan opastus tehdaan paaosin suullisesti ja riittaa, etta opasjuoksija ja opastet-
tava juoksevat lahekkain. Opas kertoo talldin jatkuvasti tietoa juoksualustasta.
(Torronen & Onnela 1999, 49; The Unites States Association of Blind Athletes
2016) Heikkonakoisen opastamisessa ratkaisevinta on sanallinen opastaminen.
Opasjuoksijan on oltava valmis antamaan jatkuvasti ohjeita kohteliaalla puhe-
tyylilla ja opastettavan on oltava halukas tottelemaan ohjeita. (American Foun-
dation for the Blind 2016.)

Heikkonakoisia opastaessa liikkunnan parissa on hyva muistaa muutamia asioi-
ta. Ennen ensimmaista opastustilannetta kannattaa selvittaa, millainen nakoky-
ky heikkonakoisella on sekd millainen nakévamman luonne on. On hyva selvit-
taa onko nakovamma esimerkiksi eteneva nakbvamma vai jatkuvasti muuttuva.
Jos opas ei ole varma heikkonakodisen nakokyvysta, siita kannattaa kysella na-
kOdvammaiselta hienotunteisesti. Erilaiset ymparistot ja valaistusolosuhteet voi-
vat vaikuttaa heikkonakoisen nakokykyyn ja siita syysta heikkonakdisten jaljella

olevaa nakodkykya helpottaa yleensa hyva valaistus. (Rintala ym. 2012, 141.)

3.3.4 Opastaminen pikajuoksussa

Pikajuoksussa opastus voidaan toteuttaa aanen avulla megafonin, taputuksen,
vihellyksen, summerin tai soittokellon avulla. Kilpailutilanteessa juoksusuorituk-
set toteutetaan riippuen juoksijoiden nakdvammasta. Jos Kkilpailijat ovat heik-

konakaisia, riittaa, etta ratojen valiviivat merkitaan selkeasti tai etta kilpailijoiden
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valiin jatetaan yksi tyhja rata. Nain voidaan varmistaa juoksijoiden pysymien
omalla radallaan. Sokeilla juoksusuoritukset voidaan toteuttaa niin, ettd vain
yksi sokea juoksee kerrallaan ja juoksu tapahtuu keskimmaisella radalla. (Mal-
kia 1993, 108-109.)

Itsenaisissa juoksuharjoituksissa voidaan kayttaa opasta maaliviivalla huuta-
maan ohjeita juoksusuunnasta. Kun kyseessa on 50 metrin juoksu, yksi opas
rittda, mutta sadan metrin juoksussa tarvitaan kaksi opasta. Toinen opas jaa
talldin 40 metrin tai 50 metrin kohdalle. Lahdon jalkeen opas huutaa juoksijan
radan numeroa (esimerkiksi "nelja, nelja, neljad”) ja jos juoksija meinaa ajautua
viereiselle radalle, opas huutaa viereisen radan numeroa (esimerkiksi "viisi, vii-
si, viisi”), kunnes juoksija palaa oikealle juoksuradalle. Juoksijan lahestyessa
maaliviivaa opas vaistaa tarpeeksi ajoissa, ettei juoksijan tarvitse pelata tor-
maavansa oppaaseen. Maaliin tullessa opas huutaa maalissa”, jolloin juoksija
tietaa olevansa maalissa. Tama opastustyyli ei ole sallittua virallisissa kilpailuis-
sa, mutta sita voidaan hyddyntaa harjoituksissa. (The United States Association
of Blind Athletes 2016.)

Toinen tapa opastaa pikajuoksulla on juosta rinnakkain opastettavan kanssa.
Talloin yhta parivaljakkoa kohden varataan yleensa kaksi rataa ja lahtotelineista
lahtéa harjoitellaan paljon hyvan suorituksen takaamiseksi. (The United States
Association of Blind Athletes 2016.)

3.3.5 Opastaminen kestavyysjuoksussa

Kestavyysjuoksussa nakovammaiset juoksevat usein opasjuoksijan kanssa.
Sokean kanssa juostessa opasjuoksija juoksee hiukan edella ja opasjuoksija
pitaa kadessaan tai opasnarua, joka yhdistaa hanet opastettavaan. Kestavyys-
juoksussa opasjuoksija kertoo maaston vaihtelevuuksista ja muutoksista, mat-
kan edistymisesta seka pitaa huolen, etta juoksurytmi sailyy. Opasjuoksija voi
tarvittaessa korjata opastettavan juoksutekniikkaa. (Malkia 1993, 109.) Jos
opastettava on heikkonakoinen ja hanella on jonkin verran nakokenttaa, opas-
juoksijalla on oltava varikasta vaatetta paallaan. Opasjuoksija asettuu joko

opastettavan rinnalle tai hieman opastettavan taakse. Jos opastettavalla on na-
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kOkykya, kannattaa juosta lahella jalkakaytavan reunoja. Jalkakaytavan ja ruo-
hon reunojen visuaalinen seuraaminen voi helpottaa nakbvammaisen suunnis-
tautumista. (The United States of Blind Athletes 2016.)

Oppaan kanssa juokseminen kannattaa aloittaa kavellen. Kun kavely luonnistuu
hyvin, voidaan aloittaa juoksuharjoittelu ja pikkuhiljaa kasvattaa vauhtia. Op-
paan on suositeltavaa antaa neuvoa juostessa mahdollisimman minimaalisesti
ja ytimekkaasti. (The United States of Blind Athletes 2016.) Pitkilla juoksumat-
koilla, esimerkiksi maratoneilla, opasjuoksija voi vaihtua kerran tai useamminkin
(Pieralisi, ym. 2015).
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4 LIIKUNTATEKNOLOGIA JUOKSUHARRASTUKSESSA

Liikuntateknologia on laaja kasite. Se yhdistetdan muun muassa erilaisissa lii-
kuntaharrastuksissa kaytettavien valineiden teknologiaan, testaukseen ja val-
mennukseen. Kapeasti katsottuna liikuntateknologialla tarkoitetaan erilaisia in-
formaatioteknologian sovelluksia, joilla voidaan mitata, tallentaa ja analysoida
likuntasuorituksia. Informaatioteknologiaa ovat esimerkiksi laitteet, ohjelmistot
ja palvelut. Konkreettisempia esimerkkeja naista ovat syke- ja aktiivisuusmittarit,
mobiilisovellukset, tietokoneohjelmistot seka verkossa toimivat palvelut. (Moila-
nen 2014.)

Teknologian kayttda voidaan jakaa kahteen motiiviin. Osa ihmisista kayttaa tek-
nologiaa, koska uskovat siita olevan konkreettista hyotya. Osa taas kayttaa tek-
nologiaa huvin ja nautinnon vuoksi. (Van der Heijden 2004.) Viimeisten viiden
vuoden aikana alypuhelimille ladattavien hyvinvointiin liittyvien sovellusten kayt-
td6 on kasvanut merkittavasti. Yksin Apple App Store tarjoaa jo yli 13 tuhatta hy-

vinvointiin liittyvaa sovellusta. (Lupton 2013, 394.)

Liikuntateknologian kayttoon liittyvia tekijoita voidaan jakaa edistaviin ja estaviin
tekijoihin. Kayttoa estavia tekijoita voi olla esimerkiksi epavarmuus laitteen kayt-
tologiikasta, laitteen hairiot kesken suorituksen aikana, epaloogisuudet, tai lait-
teen tuottaman tiedon vaikeaselkoisuus. Esimerkiksi joskus satelliittien |0ytymi-
nen GPS-toiminnon avulla ei onnistu, ja se saattaa turhauttaa juoksulenkille
aikovia. Edistavia tekijoita ovat puolestaan onnistuneet kokemukset teknologian
toimivuudesta, laitteen tekninen luotettavuus seka laitteen ominaisuuksien mo-
nipuolisuus. Laitteen antaman tiedon tarkkuus ja hyodyllisyys edisti liikuntatek-

nologian kayttéa. (Moilanen 2014.)

4.1 Liikuntateknologia nakdvammaisjuoksussa

Nakovammaiset kayttavat samankaltaista liikuntateknologiaa ja haluavat luon-
nollisesti hyddyntaa taman paivan teknologian mahdollisuuksia yhtalailla kuin
nakevatkin. Juostessa sykemittarin tai juoksusovelluksen avulla pystyy esimer-

kiksi seuraamaan sykemittarin tai puhelimen naytosta vauhtia, juostua matkaa,



23

juoksuun kulunutta aikaa seka syketietoja. Tamankaltaisen teknologian avulla
pystytaan seuraamaan juoksuharjoittelussa kehittymista esimerkiksi matkaan
kuluneen ajan, sykkeen madaltumisen tai tuntemusten perusteella. (Saapunki
2016.)

Ongelma teknologian tiedonsaannissa nakévammaisille on siina, etta kaikki na-
kOvammaiset eivat pysty nakemaan sykemittarin tai puhelimen nayton antamaa
tietoa. Sokeat voivat hyddyntaa opasjuoksijaa tietojen kertomisessa, mutta it-
senaisesti juoksevilla tama ei ole mahdollista. Sokeat eivat myoéskaan pysty
saamaan juoksutietoja juostessaan yksin esimerkiksi juoksumatolla. Tahan olisi
hyva loytaa jonkinlainen ratkaisu. Nakdvammaiset kaipaavat sellaista laitetta tai
sovellusta, josta saa suomenkielisena aanipalautteena tietoa juoksun vauhdista,

ajasta, matkasta seka omasta sykkeesta. (Saapunki 2016.)

Syketietojen saamiseksi taytyy olla kaytdssa sykeanturi, joka kiinnitetdan rinta-
kehan korkeudelle tekstiiliseen kiinnitysvyohon. Tata vyota kutsutaan sykevyok-
si. (Suunto Oy 2015.) Juoksusovelluksia tai sykemittareita kayttavien maantie-
teellinen sijainti voidaan tunnistaa ja kirjata laitteessa olevan GPS-jarjestelman
avulla. (Lupton 2013, 394). GPS, eli Global Positioning System, on yhdysvalta-
lainen paikannusjarjestelma, joka toimii avaruudessa sijaitsevien satelliittien
avulla (GPS.gov 2016).

4.2 Luukuulokkeet

Moni nakdvammainen kayttaa esimerkiksi musiikin kuunteluun luukuulokkeita.
Niilla on samanlainen kayttotarkoitus kuin normaaleillakin kuulokkeilla, mutta ne
asetetaan korvien etupuolelle leukaluiden kohdalle, ei korvien paalle. (Af-
terShokz 2016; Kokko 2015.) Niiden tarkoitus on jattaa korvat vapaiksi, jolloin
ne eivat peita muita ymparistosta kuuluvia aania. Ne johtavat aanen varahtelyn
avulla luiden kautta korvan kuuloelimiin (AfterShokz 2016, 72; Aviris 2016).
Luukuulokkeet ovat myos yhteensopivat monien nakdvammaisten kaytossa
olevien DAISY-kuuntelulaitteiden kanssa (Aviris 2016).
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Naon heikentyessa muut aistit, kuten kuuloaisti ja tuntoaisti korostuvat liikkues-
sa, ja niiden avulla nakbvammainen saa tietoa ymparistosta ja liikenteesta. Tas-
ta syysta nakdvammaiselle on erittain tarkeaa ja olennaista, etta kuulokkeet
eivat peita korvia. Luukuulokkeet mahdollistavat ympariston havainnoinnin kuu-

loaistin avulla, vaikka kayttaisikin kuulokkeita. (Kokko 2016.)
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5 AINEISTONKERUU

5.1 Tavoite seka kohderyhman kuvaus

Aineistonkeruun tavoitteena oli selvittaa, mita asioita nakdvammaisen taytyy
ottaa huomioon juoksuharrastusta aloittaessa, mita opasjuoksijan tehtaviin kuu-
luu seka miten nakovammaiset juoksijat saavat syketietonsa aanipalautteena
juoksun aikana. Jalkimmainen selvitys juoksuteknologiasta tuli toimeksiantajan
pyynnosta. Naiden selvitysten pohjalta luotiin opinnaytetyon toiminnallisena

osana opas hakdvammaisjuoksuun.

Opinnaytetyon laadullisen aineistonkeruun kohteena olivat kaksi ryhmaa. Yksi
kohderyhma olivat nakovammaiset juoksijat, jotka tarvitsevat juoksuopasta.
Paatin rajata opinnaytetyon kohderyhmaa sokeisiin ja vaikeasti heikkonakaisiin.
En siis keskittynyt tuottamaan tietoa lievasti heikkonakoisten nakodkulmasta.
Paadyin tahan, koska lievasti heikkonakoiset pystyvat harrastamaan kestavyys-
juoksua ilman opasta ja halusin tutkia aihetta opasta tarvitsevien nakbvammais-
ten nakdkulmasta. Opas sisaltda kuitenkin hyodyllista tietoa myds lievasti heik-

konakaisille.

Toisena kohderyhmana olivat itse opasjuoksijat, jotka toimivat nakdovammaisten
juoksijoiden oppaina. Valitsin kaksi kohderyhmaa sen takia, koska kirjallisen
oppaan sisaltd koskettaa vahvasti molempia kohderyhmia. Nama kohderyhmat
liittyvat loogisesti toisiinsa, koska opasjuoksijat eivat voi opastaa ilman opastet-
tavaa, eivatka kaikki nakovammaiset pysty juoksemaan ilman opasjuoksijaa.
Tiedonkeruussa ja oppaan tuottamisessa hyoddynsin jatkuvasti molempien osa-
puolten nakodkulmia, koska huomasin, etta molempien osapuolten nakemykset

vaikuttivat suuresti toisiinsa.

5.2 Aineistonkeruumetodit

Paatin lahestya aineistonkeruuta monimetodista lahestymistapaa hyodyntaen.
Valitsin aineistonkeruumetodeiksi haastattelun, observoinnin, tuotetestauksen,
yleisen kyselyn seka tutkimuspaivakirjan, jotka sopivat parhaiten tutkittavan on-

gelman ratkaisemiseksi. Nama menetelmat soveltuvat hyvin laadullisen aineis-
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ton keraamiseksi. Yhdistelin kaikista menettelytavoista saatuja tuloksia lisaten

nain selvityksen luotettavuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 38—40.)

Koska opasjuoksu on konkreettinen tapahtuma, koin tarkeaksi selvittaa asiaa
toimimalla itse nakbvammaisen opasjuoksijana ja tekemalla havaintoja koke-
muksesta. Tarkein menettelyvalintani oli kuitenkin haastattelu. Suulliset haastat-
telut mahdollistivat sen, etta haastateltavat pystyivat tuomaan aiheeseen liittyvia
asioita esille mahdollisimman vapaasti. Minulle se puolestaan antoi mahdolli-
suuden selventaa vastauksia seka kysya ennalta suunnittelemattomia lisaky-
symyksia. Haastattelin aihealueen asiantuntijoita eli nakdvammaisia juoksijoita

(N=9) seka oppaina toimineita nakevia opasjuoksijoita (N=7).

5.2.1 Haastattelut

Suunnittelin haastatteluja varten kaksi eri kyselylomaketta, joista toinen oli
suunnattu nakévammaisille juoksijoille (Liite 1) ja toinen opasjuoksijoille (Liite
2). Laadin kysymykset huolellisesti tekemieni aiheeseen liittyvien tiedonhakujen
pohjalta. Tein tiedonhakujen pohjalta johtopaatoksia tarkeimmista opasjuoksuun
liittyvista asioista, joiden ymparille muodostin kysymykset. Jaoin kysymykset
teemoittain johdonmukaiseen jarjestykseen. Nakbvammaisten kysymysten paa-
teemoiksi muokkautui harjoittelu, juoksuvarusteet, opasjuoksija seka muut, ku-
ten kehitysideat. Opasjuoksijoiden kysymysten paateemoiksi muodostui harjoit-
telu, juoksuvarusteet, opasjuoksijana oleminen, tapahtumapaiva seka muut,
kuten onnistumisen kokemukset. Molempien kyselylomakkeissa ensimmainen

osio koski haastateltavan perustietoja.

Kun kyselylomakkeet olivat valmiit, tarkistutin kysymykset toimeksiantajallani,
joka on itse nakbvammainen ja harrastaa juoksua yksin seka opasjuoksijan
kanssa. Han antoi muutamia hyvia vinkkeja kysymysten tarkentamiseksi. Han
ehdotti myos lisaavani nakdovammaisten haastattelukysymyksiin kysymyksen
mahdollisesti sattuneista ikavista tilanteista seka miten tallaiset tilanteet olisi

voitu valttaa.
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Tein kyselylomakkeisiin viimeiset muokkaukset ja aloitin sitten haastateltavien
rekrytoinnin. Kohdehenkildita selvitykseen haettiin nakovammaisten juoksijoiden
ja opasjuoksijoiden kayttamiltd kahdelta eri foorumilta. Molemmille foorumeille
julkaistiin samanlainen ilmoitus, jossa kerrottiin tekemastani selvityksesta ja ha-
ettiin vapaaehtoisia aiheen asiantuntijoita haastateltaviksi (Liite 3). Haastatelta-
vat olivat kaikki henkilokohtaisesti ilmoittautuneet haluavansa osallistua selvi-
tykseen. Tavoite, joka oli saada kymmenen asiantuntijaa haastateltavaksi, tayt-
tyi kahdessa paivassa ja loppujen lopuksi haastateltavia ilmoittautui 16 henki-
|6a. Selvitykseen osallistuvien halukkaiden maara oli suurempi kuin odotettiin.
Tama kertoo siita, etta selvityksen kohderyhma koki aiheen hyodylliseksi ja tar-
peelliseksi. Tutkimukseen osallistuvien soveltuvuutta ei tarvinnut selvittaa, kos-
ka ilmoitus sisalsi tarkan kuvauksen tutkimuksen tarkoituksesta ja se julkaistiin

tutkimukseen soveltuvan kohderyhman kayttamilla sivustoilla.

Aloin soittamaan haastateltaville, mutta huomasin pian, etta moni ei vastannut
tai satuin soittamaan huonoon aikaan. Tasta syysta paatin lahettaa jokaiselle
haastateltavalle sahkopostiviestin, jossa pyysin ehdottamaan heille sopivaa
haastatteluajankohtaa. Tama osoittautui huomattavasti toimivammaksi mene-
telmaksi. Pyrin sopimaan yhdelle viikolle keskimaarin 3—4 haastattelua, jotta
ehtisin litteroimaan ne saman viikon aikana ja jotta tyokuormitus pysyisi mahdol-
lisimman tasaisena. Talla menetelmalla onnistuin myds pysymaan tavoitteessa-

ni toteuttaa kaikki haastattelut kuukauden sisaan.

Haastattelut toteutettiin puhelimitse tai kasvokkain, ja haastatteluiden pituus
vaihteli 20 minuutista 50 minuuttiin. Haastattelut toteutettiin ennalta laadittujen
kyselylomakkeiden pohjalta. Haastateltavat saivat vastata omin sanoin, eika
vastauksia ollut sidottu vastausvaihtoehtoihin. Saatoin haastatteluiden aikana
vaihdella kysymysten jarjestysta sen mukaan, mihin keskustelut luonnollisesti
johtivat. Tama on ominaista puolistrukturoidussa haastattelussa. (Hirsjarvi &
Hurme 2009, 47.) Haastatteluiden alussa kysyin lupaa haastattelun nauhoitta-
miseen seka haastateltavien nimien kayttooikeuteen opinnaytetyossa. Paatin
tyon edetessa kuitenkin jattaa haastateltavien nimet pois tyosta, koska se tuntui

selkeammalta, enka kokenut nimien pois jattamisesta olevan haittaa.
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Haastattelin Suomen vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:n aluetoiminnan suun-
nittelijaa seka Nakovammaisten liiton jarjestdjohtajaa myos erikseen saadakse-
ni lisaa tietoa nakdvammaisille soveltuvasta liikuntateknologiasta. Haastattelin
lisaksi Nakovammaisten liiton jarjestdjohtajaa selvittaakseni miten opasjuoksijan

palkkaus lainsaadanndon mukaan menee.

5.2.2 Observointi ja tutkimuspaivakirja

Kaytin yhtena tutkimusmetodina observointia juoksemalla itse opasjuoksijana
nakdvammaiselle juoksijalle Kiiminki-maratonilla. Rovaniemen kaupunki maksoi
minulle tasta palkkion. Tutkimuksen toisen kohderyhman, eli nakbvammaisten,
asemaan perehtyakseni ja heita ymmartaakseni kokeilin itse juosta sokeana
silmat sidottuna opasjuoksijan kanssa. Lisaksi selvitin toimeksiantajani pyyn-
nosta, mitka juoksusovellukset antavat sykkeen tiedot aanipalautteena ja min-
kalaiset sykevyot niihin vaaditaan. Teknologialaitteiden testaaminen ja arviointi

on my0s observointia.

Kayttamaani observointimenetelmaa voidaan kutsua osallistuvaksi havainnoin-
niksi, koska olin itse toimijan roolissa. Se on yleinen menetelma toimintatutki-
muksissa. Talloin havainnoijan on syyta olla perehtynyt tutkimuksen kohteeseen
hyvin, jotta on mahdollista tarkastella kohderyhmaa sen kulttuurin Iahtokohdista
pohjautuen. (Metsamuuronen 2001, 15 & 43-45.) Pyrin perehtymaan myds,
millaista on juosta nakdvammaisena testaamalla juoksun aikana neljaa erilaista
haittalasia. Haittalasit kuvaavat erityyppisia nakovammoja. Naita testatessa ym-
pariston turvallisuus oli tarkeaa, joten toteutin testaukset urheilukentan juoksu-

radoilla yhdessa opasjuoksijan kanssa.

Pidin observointia varten tutkimuspaivakirjaa, johon Kkirjasin mahdollisimman
tarkasti tekemani havainnot. Kirjoitin paivakirjaa jokaisen opasjuoksukokemuk-
sen jalkeen. Pyrin kirjoittamaan havaintoni ylos mahdollisimman nopeasti ko-
kemuksen jalkeen, jolloin havainnot olivat viela kirkkaana muistissani. Naiden
omakohtaisten havaintojen avulla pystyin peilaamaan sujuvasti haastattelussa
esille tulleita asioita omiin kokemuksiini. Omat kokemukseni vahvistivat monia

haastatteluissa esille tulleita asioita, ja lisasivat nain tutkimuksen luotettavuutta.
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Kaytin observointia paaosin vahvistamaan haastatteluissa esille tulleita asioita
ja siita syysta olen liittanyt omat havaintoni opasjuoksemisesta haastattelutulok-

sien sekaan.

5.2.3 Kysely ja tuotetestaus

Esitin juoksuaiheisella juoksufoorumilla kyselyn siitd, onko kenellakdan koke-
musta liikuntateknologiasta, kuten sovelluksista tai laitteista, joiden avulla saisi
syketiedot aanipalautteena. Kyselyyn vastasi nelja henkilda ja vastaukset olivat
laadukkaita ja hyodyllisia. Kysely juoksuaiheisella Internet-sivustolla oli kateva
ja nopea tapa saada vastauksia. Lahestyin yhta kyselyyn vastannutta jalkeen-

pain sahkopostitse kysymysten tarkentamiseksi.

Testasin erilaisia juoksuteknologiaan liittyvia tuotteita ja vertailin niiden kaytto-
ominaisuuksia. Testattavat tuotteet olivat sykevoita ja niihin soveltuvia juoksu-
sovelluksia. Taman tuotetestauksen tarkoituksena oli 10ytaa nakovammaisille
parhaiten soveltuvia juoksusovelluksia ja laitteita, joiden avulla nakbvammaisten

mahdollista saada syketiedot aanipalautteena.
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6 PROSESSIN TOTEUTUS

6.1 Oppaan tarve ja tavoite

Oppaan tavoite on tarjota nakdvammaisille juoksusta kiinnostuneille henkilGille
tietoa ja vinkkeja harrastuksen aloittamiseen. Lisaksi oppaan tavoite on tarjota
opasjuoksijoiksi ryhtyville henkilGille konkreettista tietoa opasjuoksijan tehtavista
seka antaa vinkkeja opastuksessa kaytettavaan sanastoon. Talla hetkella suo-
menkielista opasta ei ole, eika opasjuoksusta 10ydy helposti tietoa. Haastatelta-
viksi ilmoittautuneiden suuri maara seka Kkiitolliset ja kannustavat kommentit

opinnaytetyonaiheen valinnasta olivat osoitus oppaan tarpeellisuudesta.

Teettamissani haastatteluissa opasjuoksijana toimineet nostivat esille, etta he
eivat I0ytaneet opasjuoksijoiksi ryhtyessaan minkaanlaista tietoa opasjuoksijana
toimivan tehtavista. He olisivat kokeneet kyseisen tiedon hyddylliseksi, jotta oli-
sivat voineet valmistautua ensimmaiseen opastuskokemukseensa paremmin ja
olla itsevarmempia tehtavassaan. Tama vahvisti, etta tarve kyseiselle oppaalle

oli olemassa.

Nakovammaisten juoksijoiden haastatteluissa nousi puolestaan esille, etta heis-
ta olisi mielenkiintoista lukea toisten nakdvammaisten juoksijoiden onnistumisen
kokemuksia. Nakdvammaisista olisi mielenkiintoista tietaa, mita apuvalineita ja
opastustekniikoita muut ovat kokeneet hyviksi. Tasta syysta paatin kirjoittaa
oppaaseen mahdollisimman paljon hyviksi koettuja kaytantoja seka erilaisia ko-
kemuksia. Lisaksi nostettiin esille, ettd nakdbvammaisten nuorten liikunnallinen
aktiivisuus on alhainen, mika saattaa johtua muun muassa rohkeuden puuttees-
ta. Sahkdisen oppaan tarve on tarkea myods tamankaltaisille henkildille, jotta he
voisivat rohkaistua lahtemaan liikkeelle oppaan sisaltamien konkreettisten vink-

kien myota.
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6.2 Haastatteluiden seka havaintojen tulokset

6.2.1 Nakdvammaiset juoksijat

Haastattelin yhteensa yhdeksan nakdvammaista juoksijaa ympari Suomen.
Heista suurin osa juoksee aina opasjuoksijan kanssa, mutta osa heikkonakai-
sista pystyy juoksemaan myos itsenaisesti. Itsenaisesti lenkkeillessa heik-
konakoiset kertoivat joutuvansa kiinnittamaan huomiota kontrasteihin, valaistuk-
seen, saaoloihin, maltilliseen vauhtiin seka juoksureitin valintaan turvallisuuden
takaamiseksi. Ympariston kontrastien ollessa vahvat juokseminen on helpom-
paa. Esimerkiksi talvella kontrastit haviavat, jolloin juokseminen itsenaisesti on
hankalampaa. Valaistus helpottaa ympariston kontrastien hahmottamista, minka
takia monet heikkonakoiset juoksevat itsenaisesti vain paivasaikaan. Yksin
juostessa haastatellut kertoivat juoksevansa turvallisuuden takia vain rauhallisia

lenkkeja ja valitsevansa aina tutun reitin.

Kyselyn vastauksista ilmeni, etta noin puolet (55%) nakbévammaisista juoksijois-
ta kayttaa SportsTracker-sovellusta juoksun aikana. Haastatellut olivat suhteel-
lisen yksimielisia siita, etta se on paras juoksuun soveltuva sovellus sen aanipa-
lautteen ja helppokayttdisyyden ansiosta. Sportstracker-sovelluksessa voidaan
saataa asetuksista, etta aanipalaute kertoo esimerkiksi minuutin valein sykkeen
ja muut juoksutiedot. Testatessani SportsTracker-sovellusta huomasin, etta
sykkeen saa aanipalautteena vain, jos siihen lataa nelja euroa kuukaudessa

maksavan Premium-ominaisuuden.

Selvityksessa kavi ilmi, ettd ndkdvammaisten juoksuharrastukseen liittyy myds
ongelmia ja haasteita. Ongelmiksi 45% haastatelluista mainitsivat oppaan saa-
miseen vaikeuden. Se voi heidan mukaansa olla hankalaa pienemmilla paikka-
kunnilla asuville tai aloittelevilla juoksijoilla, koska he eivat tieda, mista opas-
juoksijoita kannattaa hakea. Osa (33%) haastatelluista piti aikataulullisia ongel-
mia eli juoksutapaamisten sopimista opasjuoksijan kanssa haastavana. Haas-
tatteluista kavi ilmi, etta nakbvammaiset juoksijat ovat Ioytaneet opasjuoksijoita

hyvinkin erilaisista paikoista. Jotkut kertoivat I6ytaneensa opasjuoksijan juoksu-
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aiheisten nettisivustojen kautta, osa tuttavapiiristaan tai tyopaikaltaan seka osa

urheiluseurojen kautta.

Monet haastatelluista kaipasivat lisaa tietoa samanlaisista asioista joita voisi
kuvitella nakevienkin juoksijoiden kaipaavan, kuten treenivinkkeja, ideoita kun-
non kehittamiseen, tietoa palautumiseen ja ravintoon, ohjausta juoksutekniikan
parantamiseen seka riittavan maltillisen ja optimaalisen juoksuharrastuksen
aloittamiseen. Lisaksi haastatteluista ilmeni, etta nakdvammaisille soveltuvasta
juoksuteknologiasta, kuten sykemittareista ja sovelluksista, kaivataan lisaa tie-
toa. Haastatellut kertoivat kaipaavansa myos tekemaani opasta, joka sisaltaa
tietoa nakovammaisten juoksijoiden hyviksi koetuista menetelmista ja kokemuk-

sista.

Haastatelluista noin puolet (55%) kayttavat opasjuoksijan kanssa juostessa
opasnarua. Mita heikompi nako haastatellulla oli, sen todennakdisemmin han
kaytti juoksussa apuvalineena opasnarua. Haastatteluista kavi ilmi, etta opasna-
runa voidaan kayttaa lahes mita vain ja mielikuvitusta opaslenkin tekemisessa
kannattaa hyodyntaa. Haastatellut kertoivat kayttavansa opasnaruna narua,
froteista hikipantaa tai kuminauhaa, jonka molemmissa paissa on kateen pujo-
tettavat lenkit. Muutama pitaa opasnarusta kiinni kasin ja yksi haastateltavista
pitaa miellyttavampana, kun opasnaru kiinnitetaan olkavarteen kiinni. Han ker-
toi, etta talloin jaa enemman tilaa kasille ja niita pystyy juostessa kayttamaan

vapaammin.

Muita hyvaksi koettuja varusteita ja valineita juoksun helpottamiseksi mainittiin
lippalakki ja aurinkolasit, otsalamppu, opasliivit, heijastimet seka luukuulokkeet.
Heikkonakoiset juoksijat kertoivat lippiksen ja aurinkolasien vahentavan aurin-
gon sateilysta koituvaa haikaisya, joka hairitsee jaljella olevaa nakoa ja otsa-
lampun puolestaan valaisevan pimeina vuodenaikoina parantamaan nakyvyytta.
Toimiessani opasjuoksijana sateisena paivana, opastettavani kertoi esimerkiksi
maran asfaltin hairitsevan nakoa, koska se tummentaa asfaltin varin ja heiken-
taa nain kontrastia asfaltin ja hiekkaisen pientareen valilla. Haastatellut kertoivat
huomioliivien auttavan muita ihmisia ymmartamaan mista on kyse ja vaista-

maan keltaliivista parivaljakkoa tarvittaessa.
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Haastatellut olivat yksimielisia siita, etta opasjuoksijan tehtava on toimia opas-
tettavan silmina, eli kertoa kaikki oleellinen ymparistosta. Haastatellut kokivat
tarkeaksi, etta opas noudattaa yhteisia pelisaantoja seka kayttaa opastettavalle
sopivaa merkkikielta opastaessa. Ylimaaraisiksi tehtaviksi, jotka eivat nako-
vammaisten haastateltujen mielesta olleet valttamattomia, mainittiin maisemien
kuvailu seka kannustaminen. Tarkein asia, jonka haastatellut mainitsivat halua-
vansa tietda ennen opasjuoksijan valintaa, oli juoksuvauhti. Se oli myds ensim-
mainen asia, jonka toimeksiantajani minulta kysyi, kun ehdotin rupeavani hanel-
le opasjuoksijaksi. Opasjuoksijalla taytyy heidan mukaansa olla parempi kunto,
koska opasjuoksijan pitaa pystya puhumaan seka tarkkailemaan ymparistoa

jatkuvasti juoksuvauhdin yllapitamisen lisaksi.

Heikkonakoisten mieltymykset opasjuoksijan sijoittumisesta vaihtelivat riippuen
nakokentasta. Opasjuoksijan sijoittuminen juostessa voi olla hieman taaempa-
na, rinnalla tai hieman edelld. Sokeat taas pitivat parhaana, kun opasjuoksija
juoksee rinnalla. Se mahdollistaa myds luonnollisemman kaden heijauksen, kun

kaytdossa on opasnaru.

Kaikki haastatellut pitivat tekemaani opasta hyodyllisena, koska yhtaan taman-
kaltaista juoksuopasta ei ole. Nakdvammaiset kokivat, etta opas olisi hyodylli-
nen varsinkin aloitteleville tai juoksusta kiinnostuneille nakdvammaisille juoksu-
harrastuksen alkuun paasemiseen. He toivoivat sen sisaltavan tietoa juoksuun
liittyvista hyviksi koetuista menetelmista, kertomuksia muiden nakévammaisten
onnistumisen kokemuksista seka tietoa toimiviksi koetuista sovelluksista ja tek-

nologiasta.

6.2.2 Opasjuoksijoiden haastattelutulokset

Haastattelin yhteensa seitsemaa opasjuoksijana toiminutta henkiloa. Merkitta-
vaa oli, etta opasjuoksijoista kaikki paitsi yksi olivat |oytaneet opastettavansa
Facebook-ryhmasta nimeltd "Kestavyytta pintakaasulla 24/7”. Tama vahvistaa
hyvin edella mainittua nakdvammaisten haastateltujen vastauksia siita, etta

opasjuoksijoita 16ytaa parhaiten juoksuaiheisten nettisivustojen kautta. Suurin
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osa haastateltavista suosittelisivat opasjuoksijana toimimista kenelle tahansa.
Opasjuoksijoiden mielesta sosiaalisesta luonteesta ja lenkkeilyn harrastamises-
ta on hyotya oppaana toimiessa. Hyva tilannetaju ja keskittymistaito ovat mie-
lestani eduksi opasjuoksijana toimiessa. Opasjuoksijan tehtavassa taytyy olla
tarkkana jatkuvasti ja huomata pieniakin asioita, joihin ei valttamatta normaalisti
nakevana kiinnita huomiota.

Haastatellut asiantuntijat olivat yksimielisia siita, etta juostessa taytyy toimia
opastettavan ehdoilla. Talla he tarkoittivat sita, etta opasjuoksijan ja opastetta-
van kannattaa keskustella siita, mista asioista opastettava haluaa tietoja ja mit-
ka asiat voi jattaa kertomatta seka suosiiko opastettava hiljaisuutta vai keskus-
telua. Huomasin itsekin opastehtavaani helpottavan, kun kyselin epavarmoista
menettelytavoista opastettavaltani. Haastatellut olivat myos yksimielisia sita,
ettd opasjuoksijan tarkein tehtava on turvallisuuden varmistaminen juostessa.
Se onnistuu, kun opasjuoksija kertoo juoksun kannalta oleelliset tekijat ymparis-

tosta ennakoivasti.

Ennakoivaan opastukseen havaitsin muutaman opastuskerran jalkeen erittain
toimivan kaytannon. Kun nain edessa esteen, mainitsin siitd ensimmaisen ker-
ran noin 50 metria aikaisemmin. Seuraavan kerran mainitsin esteesta, kun sii-
hen oli viela 20 metria. Kun este lahestyi, laskin rytmissa "kolme, kaksi, yksi,
nyt!”. Kun opastettavani huomasi minun alkaneen kayttamaan tata menettelyta-
paa, han antoi hyvaa palautetta ja kertoi sen lisaavan hanen turvallisuuden tun-
nettaan seka lisaavan varmuutta hanen juoksemiseensa. Muutama haastatel-
luista mainitsi kuvailevansa nakovammaiselle myos maisemia, koska ovat huo-

manneet nakdvammaisen pitavan siita ja saavan siita elamyksia.

Varsinkin juoksutapahtumissa opasjuoksijan tehtaviin kuuluu haastatelluiden
mukaan kertoa valiaikatietoja juoksun vauhdista seka juostun matkan pituudes-
ta, jotta nakdvammaisen on mahdollista pysya aikatavoitteessaan. Juoksuta-
pahtumissa opasjuoksijan tehtaviin kuuluu haastatelluiden mukaan pitaa huolta
reitilla pysymisesta seka tarjota juomapisteilla juomat nakdvammaiselle. Mina ja
opastettavani menettelimme juomapisteilla niin, etta kiihdytin vauhtia noin 200

metria ennen juomapistetta, jotta ehdin itse juoda ennen kuin opastettavani ehti
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paikalle ja annoin hanelle juotavaa. Tama menettelytapa ei kuitenkaan ole

mahdollista, jos opastettava ei nae juosta yksin.

Yksi vastaajista mainitsi kertovansa juoksutapahtumissa, mista musiikki kuuluu,
onko tuttuja kannustajia tai onko lapsia antamassa lapsyja. Tapahtumapaivana
opasjuoksijat kertoivat auttavansa ja olevansa mukana usein alkujarjestelyissa,
kuten tavaroiden sailytykseen viemisessa, numerolappujen haussa, alkuverryt-
telyssa seka oikealle lahtdalueelle sijoittumisessa. Olin itsekin opastettavan
apuna tapahtuma-aamuna ja liikuimme turvallisesti paikasta toiseen niin, etta
opastettava piti minua olkavarresta kiinni. Kaikki haastatellut opasjuoksijat ovat

saaneet osallistua juoksutapahtumiin nakbvammaisen oppaana ilmaiseksi.

Haastatteluista selvisi, etta sokeiden opastamiseen kaytettavaksi opasnaruksi
soveltuu lahes mika tahansa lenkkimainen asia, niin kuin tekemistani tiedon-
hauistakin kavi ilmi. Opasnaruna saatetaan kayttaa joustamatonta narua, vah-
vaa kuminauhaa tai koiran talutushihnasta tehtya opaslenkkia. Suurin osa vas-
taajista kertoivat kayttavansa vahvaa kuminauhaa opasnaruna. Yksi haastatel-
luista kertoi kayttaneensa opastettavansa kanssa joustamatonta opasnarua,
johon oli kiinnitetty kulkusia. Kulkuset selkeyttavat sokealle juoksurytmia ja
mahdollistavat tarvittaessa, etta opastettava pystyy juoksemaan suoria valimat-

koja pelkan aanen perusteella ilman, etta han pitaa opaslenkista kiinni.

Opasnarua kayttivat vain sellaiset henkilét, joiden opastettava oli sokea. Heik-
konakoisia opastaessa hyodylliseksi koettuja varusteita mainittiin kirkas vaate
seka heijastimet, koska heikkonakodinen nakee kirkkaat varit paremmin. Vaate
tai reppu, jossa on heijastimia on kateva, kun juostaan pimealla ja opas juoksee
heikkonakoisen edella. Kokeilin itse juosta heikkonakoisen laseilla niin, etta lai-
toin otsalampun paahan ja oppaani juoksi edellani heijastin selassa. Nain hei-
jastimen erittain selkeasti ja sita oli helppo seurata, vaikka nako oli muuten su-

mea.

Seka heikkonakoisten ettd sokeiden opastuksessa haastatellut pitivat huomio-
/opasliivien kayttamisen tarkeana, koska niiden avulla ohikulkijat tunnistavat

sokean ja opasjuoksijan ja ymmartavat, mista on kyse. Opastukseen kaytettavia
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liveja myydaan esimerkiksi Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:n verk-
kosivuilla. Huomio/opasliivit ovat variltdan neonkeltaiset. Nakévammaisen liivis-
sa on nakdévammais-merkki seka edessa ettd takana. Oppaan liivissa lukee
"Opas — Guide”. (Suomen Vammaisurheilu ja -likunta VAU ry 2017.) Lisaksi
opastamisessa hyodylliseksi varusteeksi mainittin sykemittari, jonka avulla
opas voi kertoa nakbvammaiselle juoksun vauhdin, ajan ja muut lenkin kannalta

olennaiset tiedot.

Suurimmalla osalla haastatelluista auttamisen halu on innostanut opasjuoksi-
jaksi ryhtymista. Muutama haastatelluista kertoi kokevansa tarkeaksi, etta he
pystyvat mahdollistamaan juoksuharrastuksen ja sen aikaan saamat hyvat tun-
temukset sellaisille, joille se ei ole yksin mahdollista. "Vamma ei saa olla liikku-

misen esteena”, yksi haastateltavista kiteytti.

Haastatteluista selvisi, etta kaikilla opasjuoksijoilla ja opastettavilla oli tuttavalli-
nen tai kaverillinen suhde. Opasjuoksijat kertoivat, etta tuttavallinen suhde
opastettavan ja oppaan valilla on yksi tarkeimmista yhteista juoksua helpottavis-
ta asioista. Nakovammaisten haastatteluista selvisi, etta he olivat asiasta taysin
samaa mielta. Se, ettd opas ja opastettava ovat suurin piirtein samanpituisia ja
heilla on mahdollisimman samanlainen askellus, helpottavat muutaman haasta-
telluiden mukaan yhteista juoksua. 67 % haastatelluista toivoi, etta tietoa opas-
juoksemisesta ja nakovammaisten juoksuharrastuksesta olisi paremmin saata-
villa. Se helpottaisi haastatelluiden mukaan valmistautumista opasjuoksijan teh-
tavaan etukateen. Lisaksi toivottiin kanavia ja linkkeja, joiden kautta olisi mah-

dollista l0ytaa opasjuoksijoita tai opastettavia.

6.3 Liikuntateknologian testaaminen

6.3.1 Tuotetestauksen toteutus

Taman testauksen tavoitteena oli Ioytaa nakdvammaisille soveltuvia laitteita ja
sovelluksia, joiden avulla he saavat lenkin aikana tietoa harjoituksestaan suo-
menkielisen aanipalautteen avulla. Lahdin liikkeelle listaamalla haastatteluissa

mainittuja laitteita seka sovelluksia. Lisasin myos itsellani kaytossa olleita sovel-
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luksia ja laitteita yl6s. Tein lisaksi "Kestavyytta Pintakaasulla 24/7” Facebook-

ryhmaan kyselyn kyseisesta aiheesta.

Koska minulla itsellani ei ollut tiettyihin sovelluksiin tarvittavia sykesensoreita,
paatin lahettdd Garminille, Suunnolle ja Polarille sahkopostiviestit. Viesteissa
pyysin yhteistyota opinnaytetyodlleni sponsoroimalla minulle kyseiset sykeanturit.
Kerroin, etta mina voisin mainostaa heidan tuotettaan tekemassani oppaassa,
jos ne toimivat niin kuin oletin. Suunto ja Polar kiinnostuivat asiasta ja lahettivat
minulle omat sykeanturinsa. Naiden avulla paasin testaamaan sovelluksia kay-
tanndssa. Garmin ei vastannut viestiini, mutta sain tekemani kyselyn ja sahko-

postiviestien avulla selvityksen laitteen toiminnasta.

6.3.2 Tuotetestauksen tulokset

Suunto Smart Sensor -sykeanturi toimi SportsTracker-sovelluksen kanssa.
Smart Sensor -sykesensorissa on Bluetooth-ominaisuus, jonka avulla tieto valit-
tyy puhelimen sovellukseen. Polarin H7-sykesensori toimi myés SportsTracker-
sovelluksen kanssa, koska siind on samankaltainen Bluetooth-ominaisuus.
SportsTracker-sovellus on ilmainen ja antaa juoksun aikana aanipalautteena

tiedon juoksun pituudesta, ajasta, senhetkisesta vauhdista seka keskivauhdista.

Sovellus ei anna syketietoja aanipalautteena, kun kaytdssa on ilmaisversio. Jos
sovellukseen lataa maksullisen Premium-ominaisuuden, syketiedot saa halu-
tessaan aanipalautteena myoOs harjoituksen aikana. Talldin voi itse maarittaa,
kuinka usein aanipalaute kertoo sykkeen tiedot. Sykkeen tiedot saa vahintaan
30 sekunnin tai 100 metrin valein, eli syketietoja saa todella tiheasti. Premium-
ominaisuus maksaa 3,99 euroa kuukaudessa. Juostun matkan ja vauhdin maa-
rittdmiseksi sovellus vaatii, ettd laitteen GPS-toiminto on kytkettyna paalle.
Suunnon sykesensori kdy yhteen myos Suunnon Movescount-sovelluksen
kanssa, jonka avulla voi saada syketietoja ja muita juoksutietoja, mutta ei aani-

palautteena.

Polar Beat on terveys- ja kuntoilusovellus, jonka avulla voi saada syketietoja

reaaliajassa esimerkiksi juoksuharjoittelun aikana aanipalautteena. Polar Beat -
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sovellus on yhteensopiva Polarin H6 ja H7 Bluetooth Smart -sykeantureiden
kanssa. Sovellus kayttaa Bluetooth Smart -yhteytta, joten se kay yhteen myds
muiden valmistajien sykevoihin, joissa on tdma ominaisuus. (Polar Electro Oy
2016a.) Syketiedot on mahdollista saada vahintdan sadan metrin tai ynden mi-
nuutin valein (Polar Electro 2016b). Myds taman sovelluksen kayttd vaatii, etta
laitteen GPS-toiminto on paalla, jotta se voi maarittaa juostun matkan ja vauh-

din. Tama sovellus on ilmainen ja syketiedot saa aanipalautteena maksutta.

Endomondo-sovellus on kuntoilusovellus, jota voidaan hyddyntaa juoksuharras-
tuksessa. Silla on mahdollista saada syketietoja aanipalautteena, kun siihen
ostaa 4,99 eurolla kolme Premium-ominaisuutta. Nama ominaisuudet ovat kay-
tettavissa oston jalkeen sovelluksessa pysyvasti. Suunnon Smart Sensor seka

Polarin H6 ja H7 -sykeanturit toimivat Endomondo-sovelluksen kanssa.

Garmin Connect Mobile -sovellus kertoo juoksuharjoittelun aikana syketiedot
aanipalautteena matka-, aika- ja vauhtitietojen lisaksi. Sovellus kay yhteen
Garminin sykevyon kanssa ja vaatii toimiakseen myds Garminin sykemittarin.
Sovellus ei siis toimi pelkan sykevyon kanssa. Syketiedot saa minimissaan mi-

nuutin valein tai vaihtoehtoisesti maaritetyn kierroksen valein. (Mikola 2016.)

Polarin ja Suunnon sykevyo6t yhdistyivat helposti puhelimen juoksusovelluksiin
ja yhteys pysyi ylla koko harjoituksen ajan. Syketietoja pystyi tarkkailemaan hy-
vin yksityiskohtaisesti ja sovellukset antoivat tarkkaa tietoa harjoituksen syke-
alueista. Tuotetestauksen tulokset kertovat, etta syketietojen saaminen aanipa-

lautteena suomeksi on mahdollista ja yksinkertaista.

6.4 JohtopaatOkset

Ensinnakin, oli hienoa huomata, miten kiinnostuneita nakdvammaiset, opas-
juoksijat seka toimeksiantajani olivat opinnaytetyon aiheesta. Tasta voidaan
paatella, etta selvityksen kohderyhmat pitavat aihetta hyvin tarkeana ja tarpeel-
lisena. Polarin ja Suunnon halukkuus sponsoroida sykeanturinsa tyon selvitysta
varten kertoi siita, etta he kokevat nakdvammaisjuoksun kehittamisen ja nako-

vammaisten liikunta-aktiivisuuden tukemisen tarkeana asiana.
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Selvityksesta kavi ilmi, ettéd ei ole yhtd ainoaa oikeaa tapaa tai menetelmaa
opasjuoksuun. Osa heikkonakoisista piti siita, ettd opasjuoksija juoksee hieman
edella ja toinen taas ei missaan nimessa pitanyt miellyttavana, jos opas juoksee
edelld. Opasjuoksutekniikoita on siis monenlaisia. Haastatteluista ja tiedonhaun
tuloksena selvisi, etta opastuksessa kaytettava opasnaru voi olla mika tahansa
kengannauhasta froteiseen hikipantaan. Paattelin tasta, ettd nimenomaan opas-
juoksuun tarkoitettavia opasnaruja ei valttamatta ole edes markkinoilla. Tata
paatelmaa vahvisti myos yksi haastateltavista, joka oli teetattanyt mieleisen

opasnarunsa suutarilla.

Haastatteluvastauksista 10ytyi myos paljon opasjuoksuun liittyvia yhtenevai-
syyksia. Kaikki vastaajat olivat samaa mielta siita, etta opasjuoksussa toimitaan
nakdvammaisen ehdoilla. Tasta syysta paatin painottaa, etta oppaassa esitetyt
ohjeet ovat tarkoitettu ideoiksi ja ehdotuksiksi. Oppaassa painotetaan, etta siina
mainitut ohjeet eivat ole ainoita oikeita, vaan opasjuoksu onnistuu myods monel-

la muulla tavalla.

Useampi haastatelluista opasjuoksijoista kertoi luulleensa aiemmin, etta opas-
juoksijana toimiminen vaatii jonkinlaisen koulutuksen. Osa vastaajista eivat ol-
leet ikina ajatelleetkaan, etta opasjuoksijoille olisi tarvetta, ennen kuin olivat
tormanneet ilmoitukseen, jossa nakdvammainen haki itselleen opasjuoksijaa.
Naista asioista voidaan paatella, etta nakdbvammaisjuoksu on monelle tuntema-
ton aihe. Useampi nakbvammainen juoksija kertoi opasjuoksijan puutteen vai-
keuttavan toisinaan heidan juoksuharrastustaan. Tama kertoo mielestani siita,
etta opasjuoksua ei mainosteta kovin paljoa, eika siita kerrota nakeville juoksi-
joille tarpeeksi. Nakdvammaisjuoksusta tulisi puhua enemman, jotta se tulisi
yha useammalle tietoisuuteen. Linkkeja ja yhteystietoja, joiden avulla opasjuok-
susta kiinnostunut nakeva voisi saada lisaa tietoa aiheesta, tulisi jakaa enem-

man ongelman korjaamiseksi.

Oli positiivista todeta, kuinka monessa juoksusovelluksessa oli mahdollista saa-
da syketietoja aanipalautteena. Vaikka suurin osa sovelluksista ovat maksulli-

sia, hinnat ovat kohtuullisia. Muutama nakdvammainen toivoi markkinoille sy-
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kemittaria, josta saisi aanipalautteena syke- ja muut juoksutiedot. Soitin yhdelle
sykemittarivalmistajalle kysyakseni tamankaltaisen tuotteen olemassaolosta. He
kertoivat, etta tallaista tuotetta ei ole toistaiseksi markkinoilla. Tasta voidaan
paatella, etta kohderyhma kyseiselle tuotteelle ei ole tarpeeksi suuri, jotta sel-
laista lahdettaisiin kehittamaan. Toisaalta voi olla, etta valmistajat eivat koe ky-
seisen tuotteen olevan tarpeellinen, koska tana paivana monella on kaytossa
alypuhelimet, joiden avulla aanipalautteen saaminen juoksuharjoituksen aikana

on mahdollista.

6.5 Oppaan tuotteistaminen

Opas tehtiin Word-tiedostoon, koska se on ainut muoto, jonka nakévammaiset
pystyvat lukemaan tietokoneella puhesyntetisaattorin avulla. Lisaksi oppaasta
tehtiin myos PDF-tiedosto, koska se on nakeville mielekkaampi lukea. Helpot-
taakseni nakevien lukemista lisasin oppaaseen kuvia. Huomioin nakdvammai-
set kirjoittamalla jokaisen kuvan alle hyvin kuvailevat kuvatekstit. Nakovammai-
sia huomioiden, fonttikooksi ja rivivaliksi muodostui normaalia hieman isompi.
Fonttikooksi valitsin 14 ja rivivaliksi 1,15. Kayttamieni kuvien alle lisasin hyvin
kuvailevat kuvatekstit, jotta nakdvammaisetkin hyoétyisivat niista. Oppaan sisaltd
on tuotettu suurimmaksi osaksi asiantuntijoiden haastattelujen, observoinnin ja
tuotetestauksen pohjalta. Peilasin naista menetelmista saamaani aineistoa
muualta jo ennalta loytyvaan tietoon, jota on tassa raportissa avattu teoriaosuu-

dessa.

Purin aineiston ensin litteroimalla haastattelut tekstiksi tietokoneelle. Litteroin
kaikki haastattelut viikon sisaan haastattelun toteutuksesta, jotta haastattelu
olisi viela kirkkaasti mielessani. Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja nauhoitusten
avulla vastausten lapikayminen jalkeenpain ja kirjoittaminen puhtaaksi koneelle
oli katevaa. Litteroinnin jalkeen lahetin puhtaaksikirjoitetut haastattelut haasta-
teltaville sahkopostitse, jossa pyysin heita tarkistamaan vastaukset ja tekemaan
vastauksiin mahdollisesti muokkauksia, jos olin ymmartanyt jonkin asian vaarin.
Kaikki haastateltavat vastasivat sahkopostiini hyvaksymalla litteroimani haastat-
telut, ja nain tiesin heidan tarkistaneen haastatteluvastauksensa. Talla metodilla

varmistin haastatteluvastausten luotettavuuden.
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Kun haastattelut oli litteroitu ja hyvaksytty haastateltavilla, aloitin aineiston ana-
lyysin purkamalla haastatteluvastaukset ja yhdistelemalla samojen kysymysten
vastaukset. Yhdistin kaikkien nakovammaisten juoksijoiden samojen kysymys-
ten vastaukset yhdelle sivulle, jolloin vastausten vertailu oli sujuvampaa. Sa-
moin tein myOs opasjuoksijoiden vastauksille. Etsin vastauksista samankaltai-
suudet ja eroavaisuudet. Taman jalkeen tein aineistosta paatelmia ja koodasin
vastauksia teemoittain. Naista teemoista muodostui kirjallisen oppaan sisalto ja

paaaiheet.

Oppaan sisallénvalintaan vaikuttivat myos tekemani henkilékohtaiset havainnot
nakdévammaisen opastamisesta. Oppaan sisallon kirjoittaminen sujui helposti,
koska aiheesta oli siihen mennessa kertynyt paljon tietoa. Sisaltdéa kirjoittaessa
tekstia tuli hyvin paljon ja jouduin lopuksi tiivistamaan tekstia, jotta opas pysyi

selkeana ja ytimekkaana.

Oppaassa on nelja kuvaa. Kannen kuva on otettu Kiiminki-maratonilla, jossa
toimin itse opasjuoksijana. Toinen kuva on luukuulokkeista Aviriksen verk-
kosivuilta. Aviris on nakemisen apuvalineiden erikoismyymala. Sain heilta oi-
keudet kuvan kayttoon. Kahdessa viimeisessa kuvassa on demonstroitu kaksi
eri opastustekniikkaa, joita kaytetaan yleisimmin sokeita opastaessa. Ajattelin
ensin ottaa kuvat ulkona parivaljakon juostessa, mutta paadyin kuitenkin otta-
maan kuvat sisatilassa, koska se mahdollaisi opastustekniikoiden nakemisen
lahempaa. Kuvat otettiin valkoista seinaa vasten ja rajattiin niin, etta kuvassa
nakyy vain oleellinen. Nain kuvista tuli mahdollisimman selkeat. Suunnitteluvai-
heessa lahetin valmiin oppaan vertaisarvioitavaksi. Vertaisarvioijalta saadun

palautteen pohjalta tein oppaaseen lopuksi viela lisayksia ja muutoksia.

Oppaan valmistuessa olin yhteydessa Nakévammaisten liittoon ja selvitin, miten
opas voidaan muuntaa aanikirjaksi. Opas muunnetaan ensin Nakévammaisten
liton toimesta Luetus-muotoon, joka toimii tietokoneella ja mobiililaitteella. Lue-
tus-muodosta opas voidaan muuntaa automaattisilla tydkaluilla DAISY-
julkaisuksi, eli danikirjaksi. DAISY-julkaisu voi olla koneaanisesti tai ihmisaanel-

|& tuotettu julkaisu. (Jylha 2016.) DAISY-kirjat ovat muun muassa nakévammai-
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sille suunnattuja digitaalisia aanikirjoja (Suomen DAISY-kortosio). Jotta kirjalli-
nen opas pystytaan muuntamaan katevasti Luetus-muotoon, oppaassa ei saa
olla taulukoita. (Jylha 2016.) Tasta syysta yksinkertaistin WHO:n tekeman tau-
lukon nakdvammojen luokitusta kirjoittamalla ainoastaan nakévamman vaike-
usasteluokan seka siihen liittyvan toiminnallisen kuvauksen oppaaseen. Jatin
taulukosta pois nakokentan seka naontarkkuuden ja jatin esille toiminnallisen

kuvauksen, koska se on opasjuoksun kannalta olennaisin tieto.

Oppaan muuntaminen Luetus-muotoon ja aanikirjaksi tehdaan vasta, kun opas
on lopullisessa muodossa ja se tehdaan vasta opinnaytetyon valmistumisen
jalkeen. Aanikirjan valmistuminen ja julkaiseminen menee loppukevaan puolel-
le. Tyon toimeksiantaja VAU ry lupautui kustantamaan kulut, jotka oppaan

muuntamisesta aanikirjaksi aiheutuvat.



43

7 POHDINTA

7.1 Haastattelukysymykset ja haastattelut

Mielestani haastattelumetodi sopi taman tyon aineistonkeruumenetelmaksi par-
haiten. Haastatteluiden avulla sain helposti ajankohtaista tietoa aiheesta asian
parhaiten tuntevilta henkildilta ja minulla oli mahdollisuus tehda tarkentavia ky-
symyksia tarpeen vaatiessa. Olin tyytyvainen laatimiini kysymyksiin, ja niiden
jarjestaminen johdonmukaisesti teemoittain selkeytti haastattelun rakennetta.
Muutaman ensimmaisen haastattelun jalkeen huomasin, etta kaksi kysymysta
olivat hyvin samankaltaisia, joten yhdistin ne yhdeksi. Tein niin, koska huomasin
haastateltavien vastaavan samalla lailla kuin edeltavaan samankaltaiseen ky-

symykseen.

Lisasin myds molempien kohderyhmien haastattelukysymyksiin kysymyksen
onnistumisen kokemuksesta, koska yksi nakbvammaisista haastateltavista toi-
voi paasevansa lukemaan oppaasta myos muiden onnistumisen kokemuksia.
Oppaiden haastatteluihin lisasin vain yhden tarkentavan kysymyksen alkuperai-
seen kysymyslistaan, joka koski opasjuoksijoiden sijoittumista opastuksen aika-
na. Lisasin kysymyksen, koska minusta oli mielenkiintoista kuulla eri mieltymyk-
sia. Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen luomaani alkuperaiseen kysymyslistaan,
jonka laadin tekemieni tiedonhakujen pohjalta, koska suuria muutoksia ei tar-

vinnut tehda.

Olin arvioinut, ettd haastattelu vie noin 15-30 minuuttia. Arvio pohjautui toimek-
siantajalleni teetattamalleni haastattelulle, joka kesti noin 20 minuuttia. Tassa
huomasin suunnitelmieni pettavan hieman. Haastattelut kestivat 25-50 minuut-
tia. Uskon haastatteluaikaan vaikuttaneen, etta toimeksiantajani oli nahnyt ky-
symykset etukateen ja etta han oli ennalta pystynyt miettimaan vastauksia. Toi-
nen syy asettamalleni haastattelun pituuden tavoitteelle oli se, etta uskoin haas-
tateltavien mielenkiinnon pysyvan ylla paremmin, jos haastattelu olisi maksimis-
saan 30 minuuttia. Tassa arvioni osoittautui kuitenkin taysin vaaraksi, koska
pidempien haastatteluiden syyna oli nimenomaan haastateltavien into ja palo

kertoa kokemuksiaan laajemmin.
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Koska litteroitavia haastatteluita oli yhteensa 16 kappaletta, joista yksi kesti 25—
50 minuuttia, tydomaara oli suuri. Yhden haastattelun litterointiin meni noin 1,5
tuntia. En kuitenkaan kokenut tutkimuksen tekoa raskaaksi, koska olin asiasta
hyvin motivoitunut. Painvastoin, pidin haastatteluiden toteuttamista ja koko pro-
jektia hyvin mielekkaana ja tuntui, etta mita enemman haastatteluita oli takana,
sitd enemman innostuin tydsta. Se johtui osin varmasti siita, etta sain haastatte-
luiden lopuksi usein positiivista ja Kiitollista palautetta, joka sai tyoni tuntumaan

merkitykselliselta.

Minulle jai hyva tunne haastatteluiden toteutuksista, ja haastatteluiden toteutta-
minen oli hyvin avartava kokemus. Sain kerattya kaiken mahdollisen tiedon,
mita ajattelin opasjuoksuun liittyvan ja sen lisaksi paljon lisaa yksityiskohtaista
tietoa, mita en ollut tiennyt opasjuoksemiseen tai nakbvammaisten juoksemi-

seen liittyvan.

Oppaan tuottaminen sujui mutkattomasti, koska tietoa aiheesta oli kertynyt sii-
hen mennessa paljon. Oppaan tiivistaminen vaati puolestaan paljon ajatustyota
ja valilla oli hankala pohtia, mika asia on oleellista ja mika turhaa. Tallaisissa
tilanteissa peilasin asiaa haastatteluvastauksiin, aiheeseen liittyvaan kirjallisuu-
teen seka omiin kokemuksiini. Halusin oppaan sisallon pysyvan ytimekkaana ja
poistamaan mahdolliset turhat tiedot. Lopputulos oli mielestani erittain hyva, ja
olen tyytyvainen oppaan jokaiseen osioon. Sain lopullisesta oppaasta hyvaa
palautetta, ja sita pidettiin ytimekkaana. VAU ry on halukas kustantamaan op-
paan aanikirja-muotoon mika kertoo heidan tyytyvaisyydestaan oppaan lopputu-

loksesta.

7.2 Tuotoksen arviointi

Tein tuotoksen sellaiseen muotoon, joka soveltuu nakdvammaisten kayttoon
mahdollisimman hyvin. Word-tiedosto oli siita paras vaihtoehto, koska se on
ainoa formaatti, jonka nakévammaiset pystyvat kuuntelemaan tietokoneessa
olevan puhesyntetisaattorin avulla. Opas tehtiin myés PDF-tiedostoksi, koska

se on nakeville mielekkaampi lukea. Tuotoksen visuaalisuuteen ei pyritty sen
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kummemmin vaikuttamaan, koska en kokenut sen olevan kohderyhmalle tar-
peellista. Tuotokselle oli asetettu tavoitteeksi, etta siita tulisi kaytannonlaheinen
ja selkea. Nama tavoitteet tuli mielestani saavutettua ja myos vertaisarvioijat
anoivat positiivista palautetta oppaan selkeydesta. Vertaisarvioijat pitivat opasta
"napakkana” ja ymmarrettavana. Oppaan loppuun kootut onnistumisen koke-

mukset, olivat varsinkin vertaisarvioijan mieleen.

Paadyimme toimeksiantajan kanssa siihen, etta opasta ei toistaiseksi tuoteta
pistekirjoitettuun muotoon, koska tana paivana sahkoinen muoto on kaytetympi.
Pistekirjoitettuja versioita ollaan kuitenkin valmiita tuottamaan tulevaisuudessa
kysynnan mukaan. Oppaan tuottaminen DAISY-formaattiin on viela tyén alla ja

se valmistuu nailla nakymin vuoden 2017 loppukevaasta.

7.3 Tuotoksen luotettavuustarkastelu

Pyrin tarkastelemaan tyon luotettavuutta prosessin jokaisessa vaiheessa ja li-
saamaan sita monin eri keinoin. Tarkistutin jokaisen litteroimani haastattelun
antaneella, jotta vastauksiin ei jaanyt minkaanlaista vaarinymmarrysta tai muuta
virhetta. Tyon tuotos voidaan pitaa luotettavana, koska aineistonkeruussa hyo-
dynnettiin monia eri menetelmia ja tietoperustan kirjoittamiseen kaytettiin ensisi-
jaisia lahteita. Peilasin omia havaintojani seka tutkimuspaivakirjassani mainittuja
asioita haastatteluvastauksiin ja huomasin pystyvani vahvistamaan monia haas-

tatteluissa esille tulleita asioita.

Tuotoksen luotettavuutta lisasi myos se, etta haastatteluiden Iahestyessa lop-
pua uusia elementteja haastatteluista ei enaa noussut esille. Laadullisen aineis-
ton keruussa tarvitaan sen verran tietoa, ettd asetetun selvitettavan tehtavan
kannalta tietoa on tarpeeksi. Haastatteluiden vastauksissa tapahtui kyllaantymi-
nen, joka tarkoittaa, etta haastatteluvastaukset alkoivat ikaan kuin toistaa itse-
aan. (Eskola & Suoranta 1998, 62-63.) Se kertoo haastateltujen riittavasta

maarasta seka lisaa aineiston luotettavuutta.

Kun ensimmainen versio oppaasta oli valmis, luetutin sen asiantuntijalla ver-

taisarvioitavana. Vertaisarvioija ehdotti, etta oppaassa kaytetty sana opastusliivi
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vaihdettaisiin opas-/huomioliiviksi, koska talla termilla liiveista kerrotaan myos
VAU ry:n verkkosivuilla. Han ehdotti myos, etta kotikunnan erityisliikunnasta
vastaava tyontekija lisattaisiin listaukseen, jossa on esitelty vaihtoehtoja opas-
juoksijan lIoytymiseen. Vertaisarvioijalta saatujen palautteiden ja kehitysideoiden
pohjalta tein oppaaseen viela muutoksia. Asiantuntijan vertaisarviointi oli yksi

keino lisata oppaan luotettavuutta.

Pyrin kunnioittamaan tuotoksessani haastateltavien toiveita ja yksityisyytta ky-
symalla lupaa haastatteluiden nauhoittamiseen seka heidan nimiensa kayttami-
seen opinnaytetydssani. En mainitse opinnaytetydossani haastateltavien nimia,
koska pieni osa heista ei halunnut nimiensa nakyvan tydssani. Suurin osa antoi
luvan nimensa kayttamiseen, mutta paadyin lopulta jattamaan kaikkien nimet
pois tyostani, koska en kokenut nimien pois jattamisesta olevan haittaa. Tyon
valmistuttua havitin haastateltavien nimet tiedostoistani, jottei heidan tietojaan
vahingossakaan joutuisi vaariin kasiin. Tama lisaa selvityksen eettisyytta. Eetti-
syytta lisasi selvityksessani myos se, etta annoin haastateltaville mahdollisuu-
den esittaa kysymyksia minulle, ennen haastattelun aloittamista seka haastatte-
lun jalkeen. Talla halusin varmistaa, etta haastateltavat ovat selvilla, mista selvi-

tyksessa on kysymys.

7.4 Kehittamisehdotukset ja jatkotoimenpide-ehdotukset

Haastatteluiden ja lukuisten aiheeseen liittyvien keskusteluiden kautta nousi
esille monia kehitysideoita ja jatkotoimenpide-ehdotuksia. Moni haastateltavista
toivoi nettisivuston kehittamista, joka toimisi nakdvammaisten juoksijoiden seka
opasjuoksijoiden linkkind maanlaajuisesti. Sivustolle voisi rekisteroditya seka na-
kdvammaiset juoksijat ettd opasjuoksijana toimivat. Rekisteroityneet voisivat
luoda itselleen profiilit, joissa lukee juoksuharrastuksen kannalta olennaisimmat
tiedot, kuten keskimaarainen juoksuharjoitusmaara viikossa, juoksuharjoitusten
pituudet, keskimaarainen juoksuvauhti, asuinpaikka seka mahdollinen juoksuta-
voite. Nakovammaiset voisivat lyhyesti kuvata, millainen nakdvamma heilla on.
Naiden profiilien avulla seka opasjuoksijoiden etta nakévammaisten olisi kate-

vampaa loytaa itselleen juoksupareja.



47

Taman opinnaytetyon jatkotoimenpiteeksi ehdottaisin nakdvammaisten juoksu-
harrastukseen liittyvien tapahtumien, kuten viikonloppuseminaarien, jarjestamis-
ta. Tapahtumissa voitaisiin esitella tekemaani opasta juoksuharrastusta aloitta-
ville tai harrastusta kehittaville nakdvammaisille seka kertoa opasjuoksutoimin-

nasta.

Nakovammaiset toivoivat, etta tapahtumissa tarkasteltaisiin henkilokohtaisesti
halukkaiden juoksutekniikkaa. Epataloudellisen juoksuasennon ja -tekniikan
huomaaminen voi olla nakbvammaisille hankalampaa, koska he eivat valttamat-
ta itse nae naita virheita. Juoksuasennon korjaamiseen ei myoskaan aina riita
pelkka sanallinen palaute, koska hahmottaminen voi olla nakdvammaiselle vai-
keaa. Talléin fyysinen ohjaaminen saattaa olla tehokkaampaa. Lisaksi tapahtu-
missa voitaisiin jakaa vinkkeja opasjuoksusta, jakaa hyvia kokemuksia ja kay-
tantoja juoksuharrastuksesta nakdvammaisena seka tiedottaa parhaimmiksi

koetuista sovelluksista ja teknologiasta, jotka soveltuvat nakbvammaisille.

Haastateltavat nostivat esille myos toiveen nakdévammaisjuoksuun liittyvan
opasvideon julkaisemisesta nettiin. He toivoivat, etta videolla kerrottaisiin samo-
ja asioita kuin tekemassani oppaassakin. Lisaksi videolla voitaisiin nayttaa
konkreettisesti eri menetelmia, miten esimerkiksi opastus voidaan tehda. Tama
voisi olla visuaalisille ihmisille hyva keino sisaistaa nakdvammaisjuoksuun liitty-

vaa tietoa.

7.5 Oman tydskentelyn reflektointi

Alun perin tavoitteenani oli saada tyo valmiiksi huhtikuun aikana vuonna 2017.
Huomasin, etta korkean motivaationi ansiosta tein tyota jatkuvasti syksyn aika-
na ja tasta syysta tyo edistyi odotettua nopeammin. Tyon valmistumiseen ajal-
laan vaikutti myos se, etta asiat hoituivat todella sujuvasti ja haastatteluaikojen
sopiminen haastateltavien kanssa sujui mutkattomasti. Olin tyoskentelyssani
hyvin suunnitelmallinen ja Kirjoitin jokaiselle kuukaudelle omat tavoitteet ja teh-
tavat, jotka olisivat aikataulussa pysymisen kannalta hyva saavuttaa. Joillekin

tehtaville kirjoitin paivamaaria, mihin mennessa ne tulisi suorittaa.
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Pidin koko opinnaytetydon prosessin ajan tutkimuspaivakirjaa, johon kirjoitin
muun muassa edella mainittuja tavoitteita ja tehtavia, kysymyksia ohjaavalle
opettajalleni, toimeksiantajalleni ja kielentarkastajalle, seka muita prosessin ai-
kana heranneita ideoita. Tutkimuspaivakirja oli mukanani kaikissa opinnayte-
tyohon liittyvissa tapaamisissa, ja kirjoitin sinne ylos hyoddyllisia kommentteja
seka rakentavia palautteita, mita esimerkiksi ohjaava opettajani tai toimeksian-
tajani antoivat. Hoidan asiat mieluummin etukateen kuin lilan myohaan, joka
saattoi vaikuttaa tyon ennenaikaiseen valmistumiseen. Kaikki asettamani valita-

voitteet tuli saavutettua.

Projektin alussa asettamani tavoitteet tyolle tuli saavutettua. Loin yleishyodylli-
sen oppaan, joka julkaistaan Suomen vammaisurheilu ja -likunta VAU ry:n
verkkosivuille. Osaamiseni ja tietamykseni opasjuoksuun liittyvista asioista on
projektin aikana kasvanut laajaksi, ja kaytin tietoa oppaan sisallon kirjoittami-
sessa. Loin oppaan, joka sisaltaa tietoa nakdvammaisen juoksuharrastuksen
aloittamisesta ja sen kehittamisesta seka opasjuoksijan tehtavista. Osaamiseni
soveltavan liikunnan parissa on kehittynyt projektin myota, ja ymmarran nyt pa-
remmin, mita asioita nakbvammaisten kanssa liikkuessa taytyy ottaa huomioon.
Sain opastettavaltani hyvaa palautetta toiminnastani opasjuoksijana. Toimin

hanen mielestaan kiitettavasti nakbvammaisen ohjaajana liikuntatilanteessa.

Tyon laajuus pysyi juuri sopivan kokoisena, mutta oli l1ahella ettei se mennyt
liian laajaksi. Haastatteluiden litteroinnissa ja tulosten kirjaamisessa meni arvioi-
tua enemman aikaa. Toimeksiantajani oli jo tyon alkuvaiheessa toivonut minun
selvittavan, onko olemassa nakdvammaisille soveltuvaa liikuntateknologiaa,
jolla saisi lenkin aikana tietoa juoksusta aanipalautteena. Haastatteluproses-
seissa seka oppaan tuottamisessa oli paljon tekemista, mutta halusin myos to-
teuttaa toimeksiantajan toivomuksen. Tasta syysta paatin myos perehtya liikun-

tateknologiaan ja sen soveltuvuuteen nakovammaisille.

Olen tyytyvainen, etta tein myods selvityksen nakdvammaisille soveltuvasta lii-
kuntateknologiasta. Selvityksen tulos oli palkitsevaa, koska 16ysin ratkaisun sii-
hen, miten nakovammaiset pystyvat saamaan juoksuun liittyvan tiedon seka

syketiedot aanipalautteena. Sain myds kannustavan vastaanoton Suunnolta ja
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Polarilta. He halusivat tukea nakovammaisten liikunta-aktiivisuutta antamalla

tuotteensa kyseista selvitysta varten.

Toimin opinnaytetydnprosessin ajan itsenaisesti ja maaratietoisesti. Opin ver-
kostoitumistaitoja olemalla yhteyksissa erilaisiin yrityksiin ja muihin aiheen asi-
antuntijoihin. Sain arvokasta kokemusta laadullisen aineistonkeruun toteuttami-
sesta. Opinnaytetydprojekti oli kaiken kaikkiaan mielekds, motivoiva ja erittain
opettavainen kokemus. Olen tyytyvainen omaan panostukseeni seka tyon lop-

putulokseen.
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Liite 1. Haastattelukysymykset nakbvammaiselle juoksijalle

Haastattelukysymykset nakovammaiselle juoksijalle

Lupakysymykset

Saako nauhoittaa puhelun?

Saako nimeasi kayttaa opinnaytetydéssa mahdollisesti?
Haastateltu:

Perustiedot

ahwh =

Nimi ja ika

Asuinpaikka

Millainen nakévamma sinulla on? Kuvaile lyhyesti.
Minka ikaisena olet vammautunut?

Jos urheilet, mihin vammaluokkaan kuulut?

Harjoittelu

ahwh =

2

© N

Kuinka kauan olet harrastanut juoksua?

Kuinka monesti lenkkeilet keskimaarin viikossa?

Lenkkeiletkd yksin vai jonkun kanssa?

Jos juokset yksin, mitd asioita sinun on otettava huomioon?

Onko sinulle sattunut vaaratilanteita tai haavereita juostessasi ja miten niista selvit-
tiin? Miten ne olisi voitu valttaa?

Kaytatko sovelluksia puhelimesta juoksun aikana? Jos niin, mita? Kertooko syk-
keen?

Mihin asioihin kaipaisit lisaa tietoa/opastusta juoksuharrastukseesi liittyen?

Miten ohjeistaisit juoksusta kiinnostunutta nakbvammaista aloittamaan harrastuk-
sen?

Juoksuvarusteet

1.

2.

3.

Millaisia juoksukenkia kaytat ja mita asioita sinun taytyy ottaa huomioon kenkia vali-
tessasi?

Kaytatko opasjuoksijan kanssa juostessasi narua, joka yhdistaa teidat tai jotain
muuta apuvalinetta?

Oletteko huomanneet jotain hyvia varusteita/valineita, jotka helpottavat juoksua?

Opasjuoksija

abhwn =

Mita kautta olet I6ytanyt opasjuoksijan?

Mita asioita haluat tietda opasjuoksijaltasi hanta valitessasi?

Mitka asiat tekevat opasjuoksijan kanssa juoksemisesta vaikeaa?
Miten kuvailet hyvaa opasjuoksijaa?

Miten usein juokset opasjuoksijan kanssa ja millaisissa tilanteissa?



© N

Muut

b A

Juoksetko saman oppaan kanssa vai vaihteletko?

Mita opasjuoksijan tehtaviin mielestasi kuuluu?

Kuinka pitka vali teilla on oppaan kanssa, kummalla puolella suosit oppaan juokse-
van ja mihin haluat hanen sijoittuvan?

Tuleeko mieleesi ongelmia liittyen juoksuharrastukseesi tai opastukseesi?

Onko sinulla toiveita tai kehitysideoita liittyen juoksuharrastukseesi?

Pitaisitko kirjallista opasta hyodyllisena ja mita toivoisit sen sisaltavan?

Onko sinulla kehitysideoita ndkdvammaisten ja opasjuoksijoiden linkkina toimivalle
foorumille, joka on talla hetkella Facebookissa?



Liite 2. Haastattelukysymykset opasjuoksijalle

Haastattelukysymykset nakbvammaisen opasjuoksijalle

Lupakysymykset

Saako nauhoittaa puhelun?
Saako nimeasi kayttaa opinnaytetydéssa mahdollisesti?
Haastateltu:

Perustiedot

Nimi ja ika

Asuinpaikka

Koulutus
Liikuntaharrastuneisuus
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Harjoittelu

9. Kuinka kauan olet harrastanut juoksua?

10.Kuinka monesti juokset keskimaarin viikossa?

11. Harjoitteletko juoksemista nakdvammaisen kanssa ennen tapahtumaa tai muuten
saanndllisesti? Kuinka usein?

Juoksuvarusteet

4. Kaytatko nakdvammaisen kanssa juostessasi narua, joka yhdistaa teidat tai jotain
muuta apuvalinetta?

5. Oletteko huomanneet jotain hyvia varusteita/valineita, jotka helpottavat nakévam-
maisen juoksijan opastamista?

Opasjuoksijana oleminen

—

Miten paadyit kokeilemaan juoksuoppaana olemista ja mita kautta olet |Ioytanyt
opastettavia?

Mita opasjuoksijan tehtaviin mielestasi kuuluu?

Kuinka usein olet ollut opasjuoksijana ja missa tapahtumissa?

Onko sinulla kriteereita opastettavaa etsiessasi?

Mitka asiat helpottavat yhteista juoksuanne?

Mitka asiat vaikeuttavat yhteista juoksuanne?

Onko sinulla ollut ikavia tilanteita opasjuoksijana toimiessasi?

Mika saa sinut innostumaan opasjuoksijana toimimisesta?

Keille suosittelet opasjuoksijana toimimista?
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10.Mita opasjuoksijan on hyva tietaa?

Tapahtumapaiva

S

Muut

—

Millainen aikataulullinen rakenne ja sisaltdé tapahtumapaivalla yleensa on?
Miten valmistaudutte 1aht66n? Valmistaudutteko yhdessa?

Miten valmistaudutte henkisesti tapahtumapaivaan?

Millainen suhde sinulla on yleensa opastettavaan?

. Mitka asiat ovat helpottaneet oppaaksi ryhtymista?

Onko sinulla toiveita tai kehitysideoita liittyen oppaana toimimiseen tai oppaaksi ryh-
tymiseen?

lImoittaisitko itsesi juoksuoppaaksi "loyda opas”-sivustolle, jos sellainen sivusto pe-
rustettaisiin? Mita haluaisit sen sisaltavan?

. Pidatko tallaista kirjallista opasta hyodyllisena ja mita toivoisit sen sisaltavan?



Liite 1. Saatekirje haastateltaville

"Hei!

Olen Lapin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajan opiskelija. Teen opinnayte-
tydna oppaan, joka sisaltaa tietoa nakbvammaisen juoksijan avustajalle (opas-
juoksijoille) seka ideoita ja tietoa nakévammaiselle juoksuharrastuksen aloitta-
miseen tai kehittamiseen. Oppaan tilaajana toimii Suomen vammaisurheilu ja -
likunta VAU ry. Jotta oppaan sisalto olisi mahdollisimman kaytannonlaheista ja
ajankohtaista, haluan haastatella aiheen asiantuntijoita, eli suomessa juoksua
harrastavia nakdvammaisia ja heidan opasjuoksijoitaan. Mita enemman saan
haastatteluja, sen parempi oppaan tietopohjasta tulee. Haastattelut tullaan to-
teuttamaan syyskuun (2016) aikana puhelimitse tai kasvokkain.

Olisin aarimmaisen Kiitollinen, jos saisin kysella sinulta muutamia juoksuharras-
tukseesi liittyvia kysymyksia. Jos olet nakbvammainen ja harrastat juoksemista

tai olet toiminut opasjuoksijana nakovammaiselle, otathan yhteytta minuun sah-
kopostitse tai puhelimitse halukkuudestasi osallistua haastateltavaksi 16.9.2016
mennessa. Jokaiselta |I0ytyy varmasti jotain hyvia pointteja muille jaettavaksi!

Aktiivisin terveisin,

Hannah Lumila
hannah.lumila@edu.lapinamk_fi
Puh. 045 3268420”



