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Taman Suomen CP-liton likuntapelikansion tarkkgena on tukea CP-, MMC- ja
hydrokefaliavammaisten liikkuntaa. Liikuntapelikamson Kirjoitettu ensisijaisesti
Suomen CP-liton jAsenyhdistysten liikkuntatoiminnaeksi, mutta peliohjeista on
hyotya kaikille, jotka kaipaavat vinkkeja hauskaelitmokion jarjestdmiseen ja
likuntapelien soveltamiseen.

Likuntapelikansiossa annetaan pelivinkkeja niikulntatuokion jarjestamiseen kuin
pelien itsendiseen pelailuun. Kansioon valittu aa®llh peleja jotka ovat
sovellettavissa kaikille. Liikuntapelkansiossa #&a§n [api puhallustikan,
sisacurlingin, tarkkuusheiton, keilapelin ja friglgelfin peli-ideat, vaadittavat
pelivalmistelut, pelivalineet ja pelin kulku, sekannetaan vinkkeja pelien
soveltamiseen.

Likuntalajien soveltamisella ja oikeanlaisilla afineilla likunnan ilo voi kuulua
osaksi jokaisen elamaa. Liikunnan ilon kokeminenol@a osa fyysistd, psyykkista
tai sosiaalista hyvinvointia, mutta tdssa likumtBfansiossa korostetaan hauskaa
yhdessé&oloa leikkimielisen kisailun merkeissa.

Hauskoja liikuntahetkia toivottaen,
Minna Teiska

Likuntasuunnittelija

Suomen CP-liitto ry
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Pelin idea
Puhallustikka on hauska tarkkuuslaji, jossa tikkahglletaan puhallusputkella
tauluun. Pelin ideana on osua tikalla mahdollisimr@nelle maalitaulun keskustaa.
Pelin voittaa se pelaaja, joka saa suurimman yhteksen.

Pelivalineet

Puhallustikassa tarvitset puhallusputken, tikkgjaikappaleet (jokaiselle pelaajalle
oma suukappale) sekd maalitaulun. Maalitauluksi is@sim. 40 cm:n
jousiammuntataulu tai tikkataulu. Maalitaulun tausttulee olla sellaisesta
materiaalista johon tikka tarttuu, mutta sen tuideejata myds seinda (esim. paksu
pahvi tai styroxia). Varaa pelipaikalle myds apu@dyuoli seka eri rasiat kaytetyille
ja puhtaille suukappaleille.

Pelivalmistelut

Huolehdi aina turvallisuudesta puhallustikkaa malaf. Pelialue tulee rajata niin, etta
kulku pelaajan ja maalitaulun vélistd on estettjoita pelialue mielelladn seinén
viereen ja rajaa toinen reuna tuoleilla, poydiltasst Huolehdi ettd toiset pelaajat
odottavat aina ampumalinjan takana.

Merkitse ampumalinja. Puhallusputki on kehiteltysiettd puhallusvoimaa ei tarvita
kovinkaan paljon. Tarkimmillaan puhallusputki oflosn, kun etdisyys maalitauluun
on 3-10 metria.

Suukappale Tukiholkki Puhallus putki Tikka
[ 1] ] | O—
Pelin kulku

Jokainen pelaaja kayttaa henkild kohtaista suukegtpal

Aseta suukappale tiukasti puhallusputken kartiop@ahPudota sen jalkeen
tikka putken sisaan sen toisesta paasta ja kaftiisteea niin paljon etta tikka
valuu putken sisélla toiseen paahan (kuuluu kopsghdPutken toinen paa
kaventuu, joten tikkaa ei voi saada suuhun. jatkuu ——~



Nosta putki varovasti huulillesi niin etta tikkapgase likkumaan putkessa
Ota toisella kadella kiinni tukiholkista (liukuu estn ja taakse) ja toisella
kadella putkesta

Veda ilmaa keuhkoihin, tdhtaa ja puhalla napakasti

Jousiammunnan maalitauluja saa
urheiluliikkeista.

Uusia suukappaleita voi tehda
halkaisijaltaan 9-10mm muovi-
tai silikoniletkusta.

Huomioitavia asioita
Pelaaja voi kayttdd avustajaa, joka valmistelekgmjttukee ja suuntaa putkea
pelaajan ohjeiden mukaan pelaajan sivulla seisten.
Avustaja huolehtii pelaajan, itsensa ja muidenaiiisuudesta huolehtien ettei
kukaan ole ampumalinjalla ja pitda puhallettaesatkgsta kiinni kahdella
kadella.
Pelin vaikeutta voi sédadella ampumaetéisyytta e&htalla.
Puhallusputkea voi tukea erilaisilla jalustoilla.
Suukappaleet voi puhdistaa desinfioimalla tai &emilla. Kuivata
suukappaleet hyvin puhdistuksen jalkeen.
Pakkaa putki ja tikat kayton jalkeen huolellisestiytysputkeen.

Oma puhallustikkasetin voit tilata Keijo Kallungilt puh. 0400-456109,
keijo.kallunki@elisanet.fi
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Pelin idea

Sisacurlingissa on sama idea kuin perinteisesdi jaélattavassa curlingissa eli
curling-kivet pyritéaan vierittamaan mahdollisimmihelle ympyran keskustaa.

Pelivalineet

Sisacurlingissa kaytbssasi on nelja sinista jaangynaista curling-kivea, curling-
matto, tyontokepit ja mahdollisesti vieritysrampjmita voit kayttad curling-kivien
vierittamiseen.

Pelivalmistelut

Pelid tulee pelata tasaisella ja puhtaalla al#sfaka on noin 10 metria pitka ja 2-3
metria levea. Pelia voidaan kuitenkin soveltaatbetéiisyytta vaihtelemalla niin, etta
peli soveltuu kaikille. Aseta curling-matto peliakn toiseen paahan ja merkitse
heittolinja toiseen pddhan. Heittoalueesta 5 metihan merkitddn Hog-linja (katso
kuva). Rajaa pelialue turvalliseksi esim. voimigpankkien avulla.

Pelin kulku

Peliin voi osallistua 2-8 henkiloa, joista muodtsd® kaksi joukkuetta (punaiset ja
siniset). Joukkueet vierittavat kivia vuorotellem Koettavat saada oman kivensa
lahemmaksi keskustaa kuin toisen joukkueen kivijdbkkue, jonka Kivi tai kivet
ovat lAhempé&na keskustaa voi saada pisteen taitfisPisteita saa niin monta kuin
kivid on lahempana kuin vastustajan Kivi.



—> Taman eran punaiset voittavat 2-0. Pelin voittaa se
pelaaja tai joukkue, joka on kerannyt enemman ipste
kuudessa erasséa. Mikali tulos on tasan kuuden jaliéeen,
pelataan jatkoerd jonka aloittaa viimeiseksi pists@anut
joukkue.

Pelia voi pelata seisten tai istuen, kivia jalaik
kepilla tydntaen, kasin tai rampilla vierittden.jne

Pelaaja voi kayttdd avustajaa tukemaan ja suuntama
vieritysramppia pelaajan ohjeiden mukaan. Avustaja
tarvittaessa myos tukea kivea, mutta pelaaja pa#s&l
kiven liikkeelle. Avustaja toimii selka pelikentélpain,
eikad osallistu pelin kulkuun.

Huomioitavia asioita
Kiven on irrottava kadesta/tyontokepista/vierityamsta ennen heittoviivaa
Jos kivi ei ylitda Hog-linjaa, se poistetaan peladiia
Pelia pelataan kuusi paata (eraa), enemman piséatéut joukkue voittaa
Kivea ei saa heittda vaan sita tulee liu’uttaaalatp itkin
Jos kivi liikkuu epétasaisesti, tarkista pohjanatietsien paikallaan olevuus
Ota matto ajoissa sailytysputkesta suoristumaarkiginitd mattoa lattiaan.

Muista nama

HUOMIO, muista rullata matto aina kayton jalkeen KU VAPUOLI
ULOSPAIN ja laita sailytysputkeen.




Pelin idea

SLORER CILINTTO e

Isoa maalitaulua voi kayttad monipuolisesti erdmia tarkkuusheittopeleissa ja se
soveltuu kaikille silla palloa voi vierittda myo®uun avulla. Pelin ideana on osua
pallolla joko mahdollisimman Iahelle maalitaulun skastaa tai vaihtoehtoisesti
maalitauluun merkittyihin pistekohtiin. Tarkkuustiepelia voi pelata yksittain tai
joukkuepelina.

Pelivalineet

Tarkkuusheittopeliin tarvitset maalitaulun sekalagsia palloja (tarrapallot, iso
pehmea pallo), hernepusseja tai pyrstopallojalo®&bi heittdd istuen tai seisten ja
palloa voi myds vierittda kourun avulla. Mikali paja kayttdd kourua ja pelissa on
kaytossa tarrapallot, kannattaa pisteytys mietiid ¢tta se on tasapuolinen kaikille
pelaajille.

Pelivalmistelut

Rajaa pelialue ja merkitset heittopaikka
selkeasti. Pelid voidaan soveltaa
heittoetaisyyttd vaihtelemalla niin, etta
peli soveltuu kaikille. Numeroi ringit
valitsemasi pelin mukaan.

Sijoita pelialue haluamallasi tavalla,
haastetta saat kun maalitaulu nostetaan
esim. kartion avulla koholle maasta tai
pystysuoraan seindé/puuta vasten.

Pelin kulku

Tarkkuusheittopeleja voi pelata kun pelaajia orskék enemman. Pelaajat asettuvat
heittoviivan taakse. Pelissd voidaan sopia etukateenta palloa kukin vuorollaan
heittdd ja monta kierrosta heitetaan. Pallo kassotdevan sen ringin alueella jonka
rajan pallo rikkoo kun sita katsotaan kohtisuorgapuolelta.



Pelivaihtoehtoja

1) Perinteinen tarkkuusheitto
Pelin aloittaja heittaa/vierittdd pallon niin ettdttda osua mahdollisimman lahelle
maalitaulun keskustaa. Jokainen heittd& vuorollaan palloa. Maalitaulun ringit
pisteytetddn niin, etta keskiympyrasta saa enitsteif ja ulommaisesta ympyrasta
saa vahiten. Heitetdan pelaajien maarasta riippu&Rierrosta, eniten pisteita saanut
pelaaja/joukkue voittaa.

2) Numeronheitto
Maalitaulun ringit numeroidaan niin ettd uloimmailagilla on pienin numero yksi
(1) ja sisimmalla ringilla suurin numero kuusi (®elin aloittaja heittaa/vierittaa
pallon yrittden osua ensimmaiseksi rinkiin numersen jalkeen rinkiin numero 2 ja
sen jalkeen rinkiin numero 3, 4, 5 ja 6. Tamangalk pelaaja tulee numeroissa
taaksepain ja pyrkii heittdmaan numerot 5, 4, 3a 4. Kukin heittda vuorollaan
jatkaen siitd numerosta jonka on viimeksi saavuttarPelin voittaa se joka
ensimmaiseksi saa heitettyd kierroksen lapi jauthut takaisin numeroon 1.

3) Varipeli
Pisteyta erivariset ringit haluamallasi tavallatgiian eriarvoisiksi. Esimerkiksi:
vihreasta saa kuusi (6) pistetta, sinisesta kalahepstetta (8), keltaisesta yhden (1)
pisteen ja punaisesta miinus yhden (-1) pisteen.

4) Tarkkuusgolf
Tarkkuusgolfissa kaytetdan mailaa (séhlymaila, gaifa tms.), jolla pelid pelataan
vastaavilla sdannéilla kuin edella.

Huomioitavia asioita
Pelaaja voi kayttdad avustajaa, joka tukee ja
suuntaa kourua pelaajan ohjeiden mukaan.
Avustaja voi tarvittaessa myds tukea palloa,
mutta pelaaja paastaa itse pallon liikkeelle.
Avustaja toimii selka pelikentélle pain, eika
osallistu pelin kulkuun.
Pelaajat voivat sijoittua eri etaisyydelle
maalitaulusta voiman ja taidon mukaan.
Pakkaa maalitaulu taittamalla se keskelta
ympyran muotoon.




Pelln Idea SLUMER LILLTTO e
Keilailu on pallopeli, jossa palloa vierittamallgyrpaan kaatamaan kerrallaan
mahdollisimman monta keilaa.

Pelivalineet ja pelivalmistelut

Keilapelia varten tarvitset vahintdan yhden pallga kymmenen keilaa.
Pehmokeilapallossa on kahdeksan reikda, joita &gtit&d, mikali pelaaja saa pallosta
niiden avulla paremman otteen (kaksi vierekkaisgkad nimettomalle ja
keskisormelle, takimmainen reikd peukalolle). Péukaeiat ovat kaikki erikokoisia
joten pallo soveltuu kaikille sormien koosta riippaita. Pelissa voidaan kayttaa
my0s keltaista reikgpalloa, josta on helpompi saa@akuin perinteisen keilapallon
sormenrerista.

Merkitse heittorata niin, etta siind on selked thphikka ja heittoradan p&assa
keilapatterin paikka. Keilat sijoitetaan keilaradpAdhan symmetriseen kolmioon
(merkitse keilojen paikat etukateen tarrapalojéta ne on helppo asettaa uudelleen
samaan kohtaan kaikille heittgjille). Aseta hedtar seindd vasten tai aseta
heittoradan paahan jokin este, jotta pallo ei karkauas heiton jalkeen. MyGs
heittoradan sivuille voi tarvittaessa asettaa éste#ta pallo pysyy helpommin
heittoradan sisalla tai pelia voi pelata pitkagtavalla.

Keskiviiva (helpottaa tdhtd&mistd) og

00O
0000

Heittoviiva Keilapatteri

Pelin soveltaminen

Heittoetaisyytta, keilojen maaraa ja pallon kokaditelemalla pelid voidaan soveltaa
niin, ettd se soveltuu kaikille. Pelaaja voi k&gtggallon vierittdmiseen kourua ja
tarvittaessa avustajaa. Avustaja tukee ja suurdaeuk pelaajan ohjeiden mukaan.
Avustaja voi tarvittaessa myos tukea palloa, muytedaaja paadstaa itse pallon
likkeelle. Avustaja toimii selka vaylalle painkéiosallistu pelin kulkuun.



Pelin kulku

Keilapelia voi pelata yksin tai ryhmassa. Pelaajapelaajat asettuvat heittoviivan
taakse, heittojarjestys voidaan sopia tai arpodaal@e pyrkii heittdmaan tai
vierittdmaan palloa pyrkien kaatamaan mahdollisimnmonta keilaa. Kullakin

pelaajalla on kaksi heittoyritysta kaataa keilagrakteilapallolla.

Mikali pelaaja kaataa ensimmaisella yrityksellakkakymmenen keilaa, han tekee
kaadon Mikali keiloja jaa pystyyn viela ensimméaisen beitjalkeen, pelaaja saa
paikkoheiton eli toisen heittovuoron. Mikadli pelaaja onnistuaakamaan loput
keilapoydalle jadneet keilat, han tekpaikon Mikali pelaaja ei saa kahdella
heittovuorollaan kaadettua kaikkia kymmenta kellaa tekegaton eli missin.

Epavirallista keilapelia voidaan pelata erilaisilla pelivariaatioilla (sovella
vapaasti, mutta sovi pelisdannot etukateen):

Heittovuorolla kaadetut keilat lasketaan yhteenjtean keiloja kymmenen
heittokierroksen jalkeen kaatanut pelaaja on aitt®likéli pelaaja saa kaadon
eli kaataa keilat ensimmaisella heittovuorolla, saa lisata yhteispistemaaraan
10 pistetta.

Heittovuoron jalkeen pystyyn jadneista keiloistaa saiinuspisteitd, vahiten
miinuspisteita kymmenen kierroksen jalkeen saamuittaa. Pelissd ei ole
merkitysta saatko kaadettua keilat yhdella vai kdiacheitolla.

Viralliset saannot
Yksi keilasarja koostuu kymmenesta ruudusta jaiggsta heitosta pisteitd saa yhta monta kuin
on kaadettuja keiloja. Jos heitto on kaato, tangittdnuudun pisteisiin lasketaan mukaan lisdksi
kahden seuraavan heiton pisteet. Jos heitto onkgaigaikon jalkeen mukaan lasketaan
seuraavan (yhden) heiton pisteet. Nain ollen kfmokon jalkeen ruudun pisteet lasketaan ja
merkitddn vasta kun kaikki ruutuun tarvittavat deibn heitetty. Maksimipistemaara 300
saadaan, kun heitetdan 12 kaatoa perakkain, jqtikaista ruutua kohti tulee 30 pistetta.

Esimerkkisarja ( / = paikko, X = kaato)

| Heittoruudut (jokaisessa heittoruudussa pelaajall&aksi heittoa)

|
| x4y 2 3 |4 |5 |6 |7 |]8]o | 10 |
L e qafx fIx el xf7f/]-fofef2lx{ejf/|
Wht] 18 | 27 | 53 | 73 | 93 | 112 | 123 [ 132 || 14C || 16C |

1. ruutu: 10+8. Paikko (10 pist), joten pisteidsisketaan seuraava heitto mukaan

2. ruutu: 18+9

3. ruutu: 27+10+10+6. Kaato (10 pist), joten laaket kaksi seuraavaa heittoa mukaan
4. ruutu: 53+10+10

5. ruutu: 73+10+10

6. ruutu: 93+10+10

7. ruutu: 113+10+0

8. ruutu: 123+9

9. ruutu: 132+8

10. ruutu: 140+20(10+8+2)
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Pelin idea
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Frisbeegolfissa on sama periaate kuin perinteisegsdiolla pelattavassa
"pallogolfissa”. Frisbeegolfissa pallon ja mailojesijasta kaytetdan muovisia
frisbeita, joita on erikokoisia ja -painoisia. Palfin reidn korvaa frisbeegolfissa
maalikori. Peliajatus on, ettd vahimmalla maara#éttoja radan suorittanut pelaaja
on voittaja.

Pelivalineet

Frisnbeegolfin pelaamiseen tarvitset vahintddn wghdeisbeen, maalikorin
(maalikorina voi toimia korin sijasta myos ampaiig¢simerkiksi narulla tai hula-hula
-vanteella maahan rajattu alue). Mikali frisbeernttéminen on hankalaa, voi pelia
pelata myos palloa heittdmalla.

Pelivalmistelut

Merkitse "vaylat’ niin, etta jokaisella vaylalla oselked heittopaikka ja maalina
toimiva maalikori. Vaylat voivat olla eripituisia jniiden varrella voi olla erilaisia
esteita (esim. puiden oksat voivat hankaloitta&desi

Pelid voidaan soveltaa eritavoin jotta se sovelkaikille.  Heittoetaisyytta,
maalikorin kokoa tai korkeutta vaihtelemalla pehdidaan soveltaa niin, etta se
soveltuu eri-ikaisille ja tasoisille pelaajille. ®vtuolilla likkuville voidaan tehda
vaylalle eri kulkureitti ja erilaisia esteita kuiseisaaltaan heittaville tai pelissa
voidaan kayttaa eri "ihannetulosta” (katso tasqials.

Yhta vaylaa voi pelata kerrallaan 1-4 henkilbdlaBja tai pelaajat voivat halutessaan
lahted liikkeelle eri vaylilta. Sijoita pelialue iniettd heitoista ei aiheudu vaaraa
muille pelaajille tai alueella liikkuville. Sovi vdien kiertojarjestys etukateen ja varaa
paperia/tuloskortteja (esimerkki alla) heittojendamista varten.

Esimerkki tuloskortista

Pelaajan nir VAYLA 1 (heitot yht. | VAYLA 2 VAYLA 3 VAYLA 4




Pelin kulku

1) Frisbeegolfia voi pelata yksin tai ryhmassa. Palatgi pelaajat asettuvat
ensimmaisen vaylan heittoviivan taakse, heittoglyge voidaan sopia tai arpoa.
Pelaaja pyrkii heittamaan frisbeetda tai palloa nétida saisi frisbeen/pallon
mahdollisimman vahilla heitoilla maalikoriin. Vayléseuraava heitto lahtee aina
siitd kohdasta johon frisbee tai pallo on edeliisékitolla pyséahtynyt kunnes se
saadaan maalikoriin. Vaylan heitot merkataan ylassjirrytddn seuraavalle
vaylalle. Koko kierroksen heitot lasketaan yhtearpglin voittaa se joka kiertaa
kentan kaikki vaylat pienimmalla heittomaaralla.

Muita pelivariaatioita

2) Tasoituspeli
Jokaiselle vaylalle asetetaan ihannetulos jokavadidella pelaajan mukaan. Pelin
tavoitteena on heittaa frisbee/pallo maalikoriinhdallisimman vahilla heitoilla
niin, ettd vaylan yhteisheittotulos olisi ihannewiltai vahemman. Nain ollen
"miinus-tulos” on parempi kuin plus-tulos. EsimerkRalaaja A pelaa pallolla
kourun avulla, jolloin hanelle vaylan 1 ihanne giton 6 heittoa. Sen sijaan Pelaaja
B pystyy heittdmaan frisbeeta normaalisti, jotendiig@ vaylan 1 ihannetulos on 3
heittoa. Jos Pelaaja A selvidd vaylasta 1 viid@la heitolla, hdn saa vaylalta
tuloksen -1. Jos Pelaaja B selvidd vaylastd sarheliomaarallda (5), han saa
vaylalta tuloksen +2. Pelid jatketaan samalla @vaiin edelld, pelin voittaa se
joka on enemman miinuksella.

Huomioitavia asioita
Pelaaja voi kayttdd kourua pallon vierittdmiseerkdseavustajaa joka
tarvittaessa tukee ja suuntaa kourua pelaajandamenukaan. Avustaja voi
tarvittaessa myos tukea palloa, mutta pelaaja g@gtte pallon liikkeelle.
Avustaja toimii selka vaylalle pain, eika osalligtelin kulkuun.
Pura maalikorit irrottamalla jalusta heittokoristdd irrota verkkoa kehikosta.

SLOREN CILINITO re




Suomen CP-liton liikkuntapelikansio opastaa sinualpbsti sovellettavien
likuntapelien maailmaan. Liikuntapelikansiossa d&@n lapi puhallustikan,
sisacurlingin, tarkkuusheiton, keilapelin ja friggelfin peli-ideat, pelivalmistelut ja
-valineet, pelin kulku ja annetaan vinkkeja pebaveltamiseen.

Likuntapelikansio on tarkoitettu  kaikille, jotka alpaavat vinkkeja
likuntavammaisten liikuntahetkien jarjestamiseanitsendiseen pelailuun.
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