(

\

NAKOVAMMAN
HUOMIOIMINEN
FYSIOTERAPIAN
VASTAANOTOLLA

OPAS FYSIOTERAPEUTEILLE

Fysioterapeutin
2025 tutkinto-ohjelma
TAMK

liris Starck
Emma Remes



SISALLYSLUETTELO

Lukijalle
Tietoa nakovammaisuudesta

Ndkévamman vaikutus fyysiseen

toimintakykyyn

Opastusote

Huomioitavaa opastuksessa
Harjoitteiden ohjaaminen
Kotiharjoitteiden antaminen
Harjoitteita

Kyselyn vastauksista poimittua
Lopuksi

Lue lisda ndkovammoista

10

11

11

22

24

25



LUKIJALLE

Tama opas on tehty osana opinndytetyotda Nakovamman
vaikutus fyysiseen toimintakykyyn (TAMK 2025). Opas on
suunnattu fysioterapeuteille, mutta sitd voi hyédyntaa kuka

tahansa niakovammaisten henkiloiden kanssa toimiva.

Opas sisaltdaa lyhyen tietopaketin ndkovammoista seka
kaytannon vinkkeja siihen, miten nakévamma tulisi ottaa
huomioon fysioterapian vastaanotolla. Oppaan lopussa on
harjoitteita, jotka on kohdennettu sellaisiin tuki- ja
liikuntaelimiston vaivoihin, joita nakévamma tyypillisesti
voi aiheuttaa, sekd muutamia harjoitteita liittyen

tasapainoon seka kehon hahmottamiseen.

Oppaan kuvissa esiinnymme me itse ja kuvat on muokattu
piirroksia muistuttaviksi. Oppaan teoriapohjana toimii
opinnadytetyomme. Olemme valinneet oppaaseen
pelkistetyn ulkoasun, jotta se olisi selkea ja

mahdollisimman soveltuva ndyténlukuohjelmiin.



TIETOA NAKOVAMMAISUUDESTA

e Nakovammaisuudesta puhutaan, kun ndén aleneminen
aiheuttaa huomattavaa haittaa paivittaisissa
toiminnoissa ja paremman silman naéntarkkuus
silmalaisella korjattuna on alle 0,3.

o Nakovammainen henkil6 voi olla tdysin sokea tai
heikkondkoinen.

e Vuonna 2022 Suomessa oli 55 000 henkild4, joilla on
nakovamma.

e Yleisimpia nakévamman aiheuttajia ovat silmanpohjan
rappeuma, retinis-sairaudet, glaukooma eli
silmanpainetauti seka nakéhermojen ja -ratojen viat.
My6s onnettomuudet, tydtapaturmat ja tulehdukset
voivat aiheuttaa nakévamman.

* Nakovammaiset henkilot kayttavat usein valkoista
keppia, avustajaa tai avustajakoiraa apuna
liikkkumisessa.



NAKOVAMMAN VAIKUTUS
FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN

Valkoisen kepin, ohjausotteen ja / tai avustajakoiran
kdytto voi aiheuttaa toispuoleisuutta kehon asennossa,
ryhdin heikkenemistd sekd niska-hartiaseudun

ongelmia.

Ympariston tunnustelu kasin voi rasittaa niska-
hartiaseutua. Niska-hartiaseudulla voi ilmeta

liikerajoituksia, kiputiloja seka lihaskireyksia.

Mikali henkil6 pyrkii kdyttamaan vahvemmassa
silmassa jaljella olevaa nakokykya, niskalle aiheutuu

kuormitusta toispuoleisen asennon seurauksena.

Henkilo6illa, joilla on nakévamma voi esiintya myos paan
eteenpdin tyontymistd, vartalon kallistumista

taaksepain seka lantion kallistumista eteenpain.



Valkoisen kepin, ohjausotteen tai avustajakoiran
kaytto voi vahentaa resiprokaalista eli vastavuoroista
liiketta kavellessa. Kdden / kisien ollessa varattuna
vastavuoroinen liike ei paase tapahtumaan.

Ndkoévamma saattaa aiheuttaa kdvelyvauhdin
hidastumista, askelpituuden lyhentymista seka
epavarmuutta kavelyssa, erityisesti vieraassa
ymparistossa liikkkuessa.

Ndkoévamma voi aiheuttaa haasteita myo6s ympariston
hahmottamiseen sekid kehotietoisuuteen.

Nakokyvyn puuttuessa tai sen ollessa rajoittunut,
muut aistit voimistuvat ja ihminen saattaa tulkita
kehon viesteja, kuten kipua, herkemmin ja tuntea ne
voimakkaammin.

Nakovamma heikentaa tasapainoa ja lisaa nain ollen
kaatumisriskia.



OPASTUSOTE

¢ Opastaessa opas kulkee edempdna ja henkilo, jolla on
ndkdvamma tarttuu oppaan olkavarteen kyynarpaan
ylapuolelta. Peukalolla pidetaan kiinni olkavarren
ulkopuolelta ja muilla sormilla olkavarren
sisdpuolelta.

¢ Opastuskatta kutsutaan yhteyskadeksi. Yhteyskadella
opas osoittaa, missa suunnassa kohde sijaistee.

Oppaan katta seuraamalla nadkévammainen henkilo
loytaa pienenkin kohteen.
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HUOMIOITAVAA OPASTUKSESSA

Kun opastat nakovammaista henkiloa kavellessa, kayta
tarkkoja ilmaisuja, kuten "nyt kdannytaan vasemmalle”.
Valta kayttamasta "tuonne” tai "sinne” ilmaisuja.

Kun kerrot nakovammaiselle henkil6lle jonkin esineen,
asian tai paikan sijainnin, kayta tarkkoja ilmaisuja, kuten
"oikealla”, "takana” tai "vieressa”. Epdselvat ilmaisut,
kuten "tuolla” tai "lahelld” eivat ole tarpeeksi kuvailevia.

Voit osoittaa tarkkoja suuntia myos yhteyskadella.

Yhteyskatta voi hyodyntaa myos uuteen tilaan
tutustuessa. Kysy, kuinka paljon henkil6é haluaa
sanallista ympariston kuvailua.

Tuolille ohjatessa opas ohjaa mahdollisimman lahelle
tuolin etureunaa ja vie yhteyskaden tuolin selkanojalle.
Hyo6dynna myds sanallista ohjausta.

Ojentaessa esinettd henkil6lle, jolla on ndkévamma,
kosketa esineella kevyesti henkilon katta tai kuvaile
missi esine sijaitsee. Ala ohjaa kysymatta henkilon katta
esineen luo!
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e [lmoita ajoissa kynnyksista, kuopista ja portaista seka
muista alustan muutoksista.

¢ Oven kohdalla opastettava on oven saranan puolella.
Opas pysahtyy oven eteen, aukaisee oven ja osoittaa
yhteyskadellda ovenkahvaan. Nain opastettava voi kulkea
ovesta oppaan takana. Jossain tilanteissa voi olla
jarkevampaa, ettd opas avaa oven ja ohjeistaa
nakoévammaista henkil6a sanallisesti oviaukossa.

¢ Portaissa opas voi pysahtya ensimmaiselle askelmalle ja
osoittaa yhteyskadella kaiteen. Aina kaidetta ei tarvitse,
jos esimerkiksi nakévammaisella henkil6lla on toisessa
kddessaan valkoinen keppi. Opas kulkee portaissa aina
yhden rappusen edempana. Kerro, lahdetaanko
portaita kulkemaan ylos vai alaspain.

o Kapeassa paikassa opas ilmaisee kapean kohdan
viemalla yhteyskaden selan taakse. Nain opastettava
tietad lahestyvasta kapeasta kohdasta ja voi siirtya
kulkemaan oppaan taakse.



HARJOITTEIDEN OHJAAMINEN

Hyodynna ohjauksessa manuaalista ohjausta seka
tuntopalautetta, jotkin kehon ja raajojen asennot voivat
olla haastavia kuvailla sanallisesti. Esimerkiksi seina voi
toimia merkkind, mihin asti liike tulee tehda tai mihin
suuntaan liike tehdaan.

Muista kysya aina lupa ennen kuin kosket. Kerro myos,
ettd aiot koskea, ettei kosketus tule yllattaen, silla
nakovammainen henkilo ei valttamatta huomaa
liikkkeitasi.

Uusia harjoitteita ohjatessa anna asiakkaalle aikaa tehda
riittavasti toistoja, jotta liikerata tulee tutuksi. Nain

harjoitteita on helpompi tehda myos kotona.

Liikkeiden ohjaamisessa voi hyodyntaa mielikuvia.
Esimerkiksi “Kuvittele, ettd tyonnat ovea auki”.

Huomioi varien kontrastit. Varikkailla naruilla seka
kuminauhoilla voi merkata alueita ja reitteja.

Kuvaile, milta liikkeen tulisi tuntua: esimerkiksi venytys,
lihasjannitys tai rentous.
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KOTIHARJOITTEIDEN ANTAMINEN

o Laheta tarkat sanalliset ohjeet esimerkiksi sahkopostilla,
jotta asiakas voi lukea ne naytonlukuohjelmalla.

o Kayta isoja kuvia, kontrasteja ja isoa fonttia kirjallisissa
ohjeissa, mikali asiakas lukee ohjeet ilman
naytonlukuohjelmaa.

e Varaa vastaanotolta tarpeeksi aikaa kotiharjoitteiden
ohjaamiseen, jotta harjoitteet ehditaan kayda rauhassa
lapi. Pelkdstaan sanallisten ohjeiden avulla, ilman
visuaalista arsyketta, harjoitteet voi olla vaikeampi
muistaa.

Harjoitteita

Seuraavissa harjoitteissa on otettu huomioon
tyypillisimmat nak6vamman aiheuttamat haasteet.
Harjoitteissa kaytetdan yleisesti fysioterapian
vastaanotoilta 10ytyvia valineita, joten harjoitteita on
helppo tehda. Alla on kuvat sellaisista harjoitteista, joiden

selittaminen pelkastidan sanallisesti olisi ollut haastavaa.
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VASTAVUOROINEN KEPPIKAVELY
)%

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa vastavuoroista
liikettd, eli vastakkaisen jalan ja kdden yhtaaikaista
heilahdusta kavelyn aikana. Harjoitteeseen tarvitaan kaksi
jumppakeppia.

¢ Asettukaa asiakkaan kanssa seisomaan perakkadin,
kumpikin ottaa kiinni kepeista.

o Lahtekaa kdvelemaan niin, etta astutte eteenpain
samaan aikaan samalla jalalla.

¢ Tehosta kepeilla kdsien vastavuoroista liiketta.

e Tavoitteena on askeltaa eteenpain niin, etta
vastakkainen kasi ja jalka heilahtavat eteenpain
yhtdaikaa.
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KUMINAUHAKAVELY

- g

Harjoitteen tarkoituksena on kehittaa vastavuoroista
liikketta ja kavelya ilman kdden kautta tapahtuvaa
ohjausta.

e Asettukaa perakkdin, asiakas eteen. Laita kuminauha
asiakkaan vyotarolle ja pida kuminauhan
molemmista paista kiinni.

o Lahtekaa kavelemaan tilassa. Liikkukaa tarpeeksi
kaukana toisistanne, jotta kuminauha pysyy kirealla.

e Ohjeista asiakasta, mikali hanen taytyy kaantya tai
varoa jotakin.

e Harjoituksen voi tehda myos juosten. Fysioterapeutti
voi rytmittad kavelya sanallisella ohjauksella
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NISKAN JA YLASELAN LIHASTEN
HARJOITUS

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa niskan ja ylaselan
lihaksia seka toimia ryhtia ja padn asentoa korjaavana
harjoitteena.

e Asetu painmakuulle ja laita kyynarvarret koukkuun
vartalon sivulle.

e Pida niska pitkdna koko liikkeen ajan.

e Veda lapaluita kevyesti yhteen.

¢ Nosta ylavartaloa sen verran, etta rintalasta irtoaa
alustasta

14



KAULAN LIHASTEN HARJOITUS

Harjoituksen tarkoituksena on vahvistaa kaulan lihaksia.
Vahvat kaulan lihakset auttavat pitamdan paan oikeassa
asennossa. Harjoitteiseen tarvitaan jumppamatto ja pyyhe
pdan alle.

¢ Asetu selinmakuulle.

¢ Paina leukaa hieman sisddn ja liu'uta takaraivoa hitaasti
ylospain.

e Pidd loppuasennossa 5-10 sekuntia.
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SOUTU KUMINAUHALLA

Harjoitteen tarkoituksena on vahvistaa ylaseldn lihaksia ja
lapaluita tukevia lihaksia ja toimia ryhtia korjaavana
harjoitteena. Harjoitteeseen tarvitaan jakkara ja
kuminauha seka paikka kuminauhan kiinnittamiseen.

e Kiinnitd kuminauha esimerkiksi oven kahvaan tai
oven valiin.

e Tartu molemmilla kasilla kuminauhaan ja tarvittaessa
kirista kuminauhaan niin, etta kasiesi ollessa suorana,
kuminauha on hieman loysa.

¢ Veda kyynarpaat ldhelta vartaloa koukkuun.

e Vetoliikkeen lopussa purista lapaluita toisiaan kohti.
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SELKALIHASTEN HARJOITUS

Harjoitteen tarkoituksena on vahvistaa selkarankaa
ymparoivia lihaksia seka toimia ryhtia korjaavana
harjoitteena. Tarvitset harjoitteeseen jumppamaton.

¢ Asetu painmakuulle.

¢ Nosta ylavartalo seka vastakkainen kasi ja jalka ylos
lattiasta.

¢ Pidennad kaularanka selkarangan jatkeeksi ja pida katse
alaviistoon.

¢ Pida muutaman sekunnin ajan ja laske vartalo ja raajat
yhta aikaa takaisin alas.

e Toista molemmille puolille.
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RINTAKEHAN AVAUS
RULLALLA

Harjoituksen tarkoituksena on venyttda rintarankaa ja
rintalihaksia. Kireat rintalihakset vetavat olkapaita sisaan
pain ja huonontavat ryhtia. Tarvitset harjoitteeseen
jumppamaton seka joogarullan.

¢ Asetu selinmakuulle ja aseta rulla ylaselan alle.

e Taivuta rauhallisesti nikama kerrallaan taaksepain.

e Tunne venytys rintarangassa ja pysy asennossa
useiden sekuntien ajan.
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KEHOTIETOISUUSHARJOITE

Harjoitteen tarkoituksena on kehittaa asentotuntoa.
Asennon tunnistaminen voi olla ndkévammaisille
henkiloille haastavaa, silla asennon tarkastelu nakoaistin
avulla ei ole mahdollista tai se on rajoittunut. Harjoitteiseen
ei tarvita valineita.

e Seiso, istu tai makaa symmetrisessa asennossa.

e Nosta oikea yldraaja johonkin asentoon, esim. sivulle,
eteen tai ylos

¢ Tunnustele ja kuvaile fysioterapeutille, missa asennossa
ylaraaja on. Fysioterapeutti voi kertoa, vastaako
ylaraajan asento asiakkaan kuvailemaa asentoa.

¢ Peilaa asento toiselle puolelle, eli vie toinen kasi samaan
asentoon. Fysioterapeutti voi ohjata asennon
symmetriseksi sanallisella tai manuaalisella ohjauksella.

e Harjoitteen voi tehda myos alaraajoilla tai esimerkiksi
keskivartalon liikkeilld. Keskivartalolla voi tehda
esimerkiksi eri suuntiin kallistuksia vuorotellen
molemmille puolille ja arvioida, oliko liike
symmetrinen.
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TASAPAINOHARJOITE

Harjoitteen tavoitteena on kehittaa tasapainoa ja erityisesti
tasapainon korjausreaktioita. Harjoitteeseen ei tarvita
valineitd, mutta haastetta saa lisaa esimerkiksi
jumppamatolla seisoen.

e Asiakas seisoo ja fysioterapeutti haastaa asiakkaan
tasapainoa eri suunnista tulevilla kevyilla tyonnaoilla.
(Huom. tyontojen tulee olla hyvin kevyita, etenkin
alussal)

e Aluksi fysioterapeutti voi kertoa, mista suunnasta ja
mista ruumiin osasta tyonto tulee. Lisdhaastetta saa,
kun asiakas ei tieda mista suunnasta tyonto tulee.

¢ Asiakas voi seista kovalla alustalla tai haastaa tasapainoa
seisomalla esimerkiksi paksun jumppamaton paalla.
Jumppamaton voi myos taitella monin kerroin, jolloin
harjoite on entista haastavampi.
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MUITA HARJOITTEITA

e Valkoisen kepin kayttoa on hyva harjoitella myos
toisessa kadessa kuin yleensa. Kepin kaytto
tasapuolisesti molemmilla kasilla vahentaa
toispuoleisen asennon seka rasituksen maaraa. Tata voi
harjoitella fysioterapeutin vastaanotolla, jolloin
fysioterapeutti voi arvioida kehon asentoa keppia
kaytettdessd ja antaa palautetta asiakkaalle.

¢ Paikallaan marssiminen kasien vastaliikkeilla on hyva
harjoitus vastavuoroisen liikkeen kehittamiseen. Myos
yldraajojen ja ylavartalon liikkuvuutta parantavien
harjoitteiden on todettu lisadavan vastavuoroista liiketta
kavellessa.

¢ Lihaskuntoharjoitteluun on usein tarjolla enemman
esteettomia vaihtoehtoja kuin kestavyysharjoitteluun.
Tama vahentad helposti aerobisen liikunnan maaraa,
joten sita olisi hyva harrastaa fysioterapiassa tai
suositella kotiharjoitteeksi.

¢ Juoksumatolla voi harjoitella resiprokaalista liiketta seka
kavelya ilman opasta. Juoksumaton kahvoihin voi laittaa
kuminauhan tai fysioterapeutti voi pitaa katta asiakkaan
takana. Ndin asiakas tuntee kuminauhaan tai kateen
osuessaan liikkuneensa liikaa taaksepain. 21



KYSELYN VASTAUKSISTA POIMITTUA:

Toteutimme osana opinnaytetyota kyselyn, johon saimme
vastauksia henkilo6iltg, joilla on nak6vamma. Poimimme
tahan padpointteja vastauksista liittyen nakdvamman
huomioimiseen fysioterapiassa.

¢ Kun fysioterapia alkaa, sovitaan opastusmenetelmista
asiakkaan kanssa ja tarkeaa on huomioida asiakkaan
toiveet ohjaamiseen liittyen. Opastusohjeet- ja otteet
harjoitellaan jokaiseen tilanteeseen sopivaksi.

e Fysioterapeutilla on tarkedaa olla nakovammaisen
henkilon opastuksen perustaidot. Asiakas tulee nahda
ihmisena ja yksilona ja huomata avun tarve.

¢ Manuaalinen ohjaus, esimerkiksi asettelemalla jalat ja
muu vartalo oikeaan asentoon. Myo6s kosketusta voi
hyodyntaa ohjauksessa.

e Tarkka sanallinen ohjaus erityisen tarkeaa. Voit
hyodyntaa mielikuvia ohjauksessa.

¢ Huolehdi kulkuvaylien esteettomyydesta ja merkitse
tilat hyvin. Esimerkiksi kuntosalilaitteiden askelmat ja
kasiotteet tulisi merkita huomiovarillg, jotta
nakévammainen henkil6 voi kayttaa niita helposti ja
turvallisesti.
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Olisi hyva, jos fysioterapeutilla olisi mahdollisuus tulla
kotiin tai harrastuksiin katsomaan eri asentoja ja
tyopisteita.

Huolehdi kulkuvaylien esteettomyydesta ja merkitse
tilat hyvin. Esimerkiksi kuntosalilaitteiden askelmat ja
kasiotteet tulisi merkita huomiovarill, jotta
nakovammainen henkil6 voi kdayttaa niita helposti ja
turvallisesti.

Tuntopalautteen ja tilan hyodyntaminen kehon
asennon hahmottamisessa (seinan/lattian
hyddyntaminen).

Liikkeet tulee kokeilla konkreettisesti. Tarpeeksi toistoja
per harjoitus, jotta liikerata tulee tutuksi ja jaa mieleen,

kuinka liike tehdaan.

Asiakkaan hakeminen odotusaulasta ja ymparistoon
tutustuminen tarkeaa.

Palaute, milloin liike sujuu oikein, on tarkeaa.
Suuret kuvat kotiharjoitteissa tai ei kuvia lainkaan,

mikali asiakas kayttaa ruudunlukusovellusta. Téalloin
tarkat sanalliset ohjeet.
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LOPUKSI

Toteuttamastamme kyselyn vastauksista l6ytyi myos
negatiivisia kokemuksia liittyen nakGvamman
huomioimiseen fysioterapiassa. Niissa korostui kokemus
siitd, etta fysioterapeuteilla ei ole ollut tarpeeksi osaamista
ndakoévammaisen henkilon ohjaamiseen fysioterapiassa ja
vasta yhteistyon jatkuessa pitkdadn on loytynyt sopivia
kaytanteita.

Toivommekin, ettd mahdollisimman moni fysioterapeutti
hyotyisi oppaastamme ja opas toimisi edistdvana askeleena
kohti yhdenvertaista ja yksilolliset tarpeet huomioivaa
fysioterapiaa.

Haluamme kiittda opinnaytetydmme yhteistyOkumppania
Tampereen seudun ndkdvammaiset Ry:ta yhteistyosta!
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LUE LISAA NAKOVAMMOISTA

Nakovammaisten liiton nettivut:
https://www.nakovammaistenliitto.fi/fii

Terveyskyla, nadkGvammaisuus:
https://www.terveyskvla.fi/silmasairaudet/tietoa
nakovammaisuus

Alueittaiset yhdistykset, kuten Tampereen

seudun nak6vammaiset Ry:
https://tsnv.fi/fi/etusivu
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