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Tahan materiaaliin on koottu vinkkeja ja
tietoa valmentajille, liikunnanohjaajille
ja —opettajille tueksi lastenreumaa ja
muita tuki- ja lilkkuntaelinsairauksia e laalan s e
sairastavien lasten ja nuorten itselleen mielek-

-

.~

Jotta
jokaisella lapsella
ja nuorella olisi

] huomioimiseen liikuntatilanteissa. kaalla tavalla.

Lapsen tai nuoren huomioi-
minen liikuntatilanteissa

© Oireet ja suhtautuminen omaan sairauteen
voivat vaihdella. Jotkut eivat halua erottua
joukosta, toiset toivovat, etta erityistarpeet
huomioitaisiin yksilollisemmin. Keskustelkaa
yhdessa lapsen/nuoren toiveista.

© Luomalla avoimen ja turvallisen ilmapiirin
mahdollistat sen, etta lapsi/nuori uskaltaa
kertoa, jos jokin on vialla. Lapsi/nuori voi esi-
merkiksi kokea, ettd kivuista kertominen ja
sivuun jadminen tulkitaan laiskuudeksi.

© Jos lapsi/nuori kertoo kivusta, ala vahattele,
vaan keskustelkaa yhdessa vaihtoehtoisista
osallistumistavoista. Kivut ovat yksiléllisia,
eika niiden taustalla aina ole diagnoosia.

© Kannustamalla ja kehumalla vahvistat lap-
sen/nuoren liilkuntamotivaatiota ja uskoa
omiin kykyihin.

Liikunnan soveltaminen

o Ldahes kaikkia lajeja voidaan soveltaa, jos
oireet sitd edellyttavat. Soveltamisessa vain
mielikuvitus on rajana: esimerkiksi liiketta,
ymparist64, valineita tai saantoja muokkaa-
malla osallistumisesta voidaan tehda mielek-
kaampaa.

© Jos lapsi tai nuori ei pysty osallistumaan liik-
kuen, hanelle voidaan miettia jokin muu rooli,
kuten tuomari, apuvalmentaja tai kannustaja.

© Vaikka liikkumista ja harjoittelua olisi tarpeen
soveltaa tai rajoittaa, on tarkeds, etta lapsi/
nuori saisi toimia yhdessa muun ryhman
kanssa.

© Aina soveltaminen ei ole tarpeen. Monet las-
tenreumaa sairastavatkin voivat osallistua ja
liikkua normaalisti.

Reumanuoret liikkumaan -hanke rohkaisee valmentajia, likunnanohjaajia
ja -opettajia keksimaan luovia tapoja liikunnan soveltamiseen.



Mika lastenreuma on?

Lastenreuma, juveniili idiopaattinen artriitti
(JIA), on pitkaaikainen sairaus, joka puhkeaa
tuntemattomasta syysta alle 16-vuotiaana.
Lastenreumassa yksi tai useampi nivel tuleh-
tuu pitkdaikaisesti. Taudin vaikeus ja oireet
ovat yksilollisia ja tyypillista on oireiden ailah-
televuus. Aktiivisen tulehduksen oireita voivat
olla esimerkiksi kipu, arkuus, jaykkyys, tur-
votus ja vasymys. Joskus oireet voivat pysya
poissa pitkiakin aikoja.

Lapsilla ja nuorilla voi esiintya my&s muita
tuki- ja liikuntaelimistdn oireita, jotka eivat liity
mihinkdan sairauteen.

Lastenreuma
ja liikunta

Sairaus ei aina ndy paallepain. Kehittyneen
ladkehoidon ansiosta lastenreumaa sairas-
tavat voivat usein liilkkua ja harrastaa kuten
ikatoverinsakin, ellei lddkari ole maarannyt
liikuntakieltoa.

Monipuolinen liilkunta on tarkedaa reumaa
sairastavan lapsen fyysiselle, psyykkiselle ja
sosiaaliselle hyvinvoinnille. lloiset, yhteiset
liikuntahetket ikatovereiden kanssa kehittavat

REUMANUORET
LIIKKUMAAN

-HANKE

vuorovaikutustaitoja ja luovat yhteenkuulu-
vuuden tunteen.

Lapsella/nuorella voi kuitenkin olla ni-
veltulehdus ja -kipuja, jotka hankaloittavat
liikkumista. On hyva muistaa, etta liikkuminen
ei pahenna sairautta ja toisinaan lilkkunta voi
jopa lievittaa kipuja. Sairauden ollessa aktii-
vinen etenkin tarahdyksia ja kontaktilajeja on
syyta valttaa ja liilkkua kevyemmin, kun taas
sairauden rauhallisessa vaiheessa voi liilkkua
monipuolisemmin kipujen sallimissa rajoissa.
Kivut koetaankin usein suurimpana esteena
likunnan harrastamiselle, vaikka lapsi tai nuori
haluaisikin osallistua. Talléin on hyva keksia
vaihtoehtoisia tapoja lilkkua ja osallistua oirei-
den edellyttamalld tavalla.

Vuorovaikutus
kodin kanssa on tarkeaa.

Reumanuoret liikkumaan -hanke

kannustaa ohjagjia, lasta/nuorta
ja perhetta keskustelemaan

avoimesti asioista, joita tas-
sakin materiaalissa on
nostettu esille.

Tutustu hankkeeseen ja liikuntavideoihin osoitteessa

reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/
reumanuoret-liikkumaan/

Valokuvat ovat kuvakaappauksia Joonas Nyrhisen kuvaamilta videoilta.
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