VESIVOIMISTELE JA VIRKISTY
- Se kannattaa -

Vesi on poikkeuksellisen monipuoli-
nen liikkumisymparistd. Siina voi liik-
kua monella eri tavalla omien mielty-
mysten ja liikkumistavoitteiden mu-
kaan. Vedesséa voi esimerkiksi uida,
voimistella, touhuta ja leikki& per-
heen kanssa seka juosta vesivyén
kantamana. Vesivoimisteluohjelman
voi koostaa eri tehoisista jumpista ja
rentousohjelmista. Sen voi suunnitel-
la laihduttavaksi, henkisesti virkista-
vaksi seka lihastasapainoa ja ryhtia
parantavaksi ja samalla eri ikaisille
soveltuvaksi. Vesiliikuntapaikat so-
veltuvat koko kansan liikuttamiseen.

Vedessa liikkuessa tunnet olosi ke-
vyeksi. Liikkeet ovat sitd raskaampia,
mitd nopeammin ne teet. Téhén ovat
syyna veden erityisominaisuudet,
noste ja vastus. Lihakset eivat kipey-
dy vedessa niin helposti kuin kuivalla
maalla jumpatessa, koska vesi vas-
tustaa liikkeitd joka suuntaan. Tdma
selittyy silla, ettd vesivoimistelussa
vastaparilihakset harjaantuvat auto-
maattisesti. N&in aloittelevan liikku-
jan ei tarvitse pelata, ettei jumpan
jalkeen paase kulkemaan portaita

lihaskipujen tdhden. Lisaksi veden
paine helpottaa turvotusta etenkin
alaraajoissa, mika saattaa omalta
osaltaan helpottaa kipua.
Vesivoimistellessa kannattaa har-
joitella eri tavoilla ja eri lihasryhmiin
ja niveliin kohdistuvia liikkeitd, jotta
keho saa monipuolista harjoitusta.
Valilla on hyvad myds touhuta vedes-
sa muuten. Liikevalinnoilla voi koh-
distaa harjoitusta parantamaan lihas-
kuntoa, nivelten liikkuvuutta, lihasten
venyvyytta, lihasvoimaa, koordinaa-
tiota tai tasapainoa. Verryttelyt har-
joituksen alussa ja lopussa kuuluvat
niin vesivoimisteluun kuin uintihar-
joitteluunkin. My&s sopivasta vaate-
tuksesta ja lammosta huolehtiminen
vesivoimistelun jalkeen on tarkeaa.

Nivelet norjiksi

Vesi on nivelten kannalta pehmeé
voimisteluymparistdé. Veden nos-
te vdhentaa nivelten kuormitusta ja
pehmentaa liikkeita. Vesi vahentaa
myd&s nivelkipuja. Jos on nivelkipuja,
on kuitenkin tarke& huolehtia nivel-
ten liikkkuvuudesta. Vesivoimistelu on
pehmea tapa parantaa ja yllapitaa

pitédd pystya puhumaan.

nuuttia.

harjoitusmuotoja.

kolmesta kuukaudesta lahtien.

Vesijumppa edistaa terveytta ja
kohottaa kuntoa, jos se on:

« Riittdvéan tehokasta. Harjoituksen pitda tuntua
tihentyneena hengityksend, mutta jumppaajan

* Riittdvan pitkékestoista kerrallaan. Tehokkaan
harjoitusvaiheen on hyva kestaa ainakin 20 mi-

» Mielekasta. Itselle sopivan liikkumistavan 16y-
taminen on pysyvan liikuntaharrastuksen ja lii-
kunnallisen elamantavan peruspilari.

» Sdanndllista. Harjoittelu kolmesti viikossa
auttaa pitamaan kuntoa ylla ja sitd useammin
tehty liikunta parantaa kuntoa. Viikoittaiseen
harjoittelumaaréan voi siséllyttdd myos muita

* Pitkajanteista. Tuloksia on odotettavissa noin

nivelten toimivuutta ja lihasvoimaa.
Vesi vahentdé niveliin kohdistuvaa
painetta ja tukee niitd. Nivelia voi lii-
kuttaa laajemmin ja vapautuneem-
min. Vesi toimii tehokkaana vastuk-
sena lihasvoimaharjoittelussa. Vesi
voi olla ainoa paikka, missa pystyy
tehokkaasti ja mielekk&asti harrasta-
maan liikuntaa, jos liikkujalla on on-
gelmia alaraajojen suurissa nivelissé
ja ylipainoa.

Vesivoimistelun tavoitteet

* Nivelten liikkuvuuden yllapitdminen
ja lisdédminen

* Lihasvoiman yllapitdminen ja lisaa-
minen

» Tasapainon ja koordinaation kehit-
tédminen

* Hengitys- ja verenkiertoelimistdon
suorituskyvyn lisddminen

* Lihasten jénnityksen vdheneminen
ja elastisuuden paraneminen

* Kipujen vaheneminen

* llo ja virkistys

* Mielekas vapaa-ajan kaytto ja sosi-
aaliset kontaktit
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Veden ominaisuuksia
kannattaa hy6dyntaa
vesivoimistelussa ja
uimisessa

Liikevastus tukee, suojaa ja tekee
likunnasta tehokkaan.

Mita laajemmilla pinnoilla vetta ty6n-
taa taaksepaéin, sitd nopeammin paa-
see eteenpdin uidessa ja sitéd enem-
man vesi antaa harjoitusvastusta
vesivoimistellessa. Estaa liian rajuja
niveliin kohdistuvia kuormituksia.
Staattinen noste: Vedessa ihminen
painaa vain noin nelja kiloa. Vedessa
monet pystyvét harrastamaan liikkun-
taa, vaikka se kuivalla maalla tuot-
taa ongelmia. Vedessa olo tuntuu
kevyeltad. Virtaviivainen eteneminen
pinnan tuntumassa on mahdollista.
Hydrostaattinen paine: Verenkier-
to ja aineenvaihdunta lisdéntyvat ja
turvotus vahenee. Paine vastustaa
sisdanhengitysta ja uloshengitys hel-
pottuu.

Rentoutumisvaikutus lisdantyy ja
Kipu lievittyy, jolloin liikkuminen on
helpompaa. Hengitys harjaantuu
automaattisesti.

Lamminvesivoimistelun hyodyt

Vesi ja lampo rentouttavat ihmisté. Yhdessé niiden rentouttava vaikutus
kertautuu. Toisaalta kylmavesiuintikin voi rentouttaa. Avantouimareilla voi
nelja-asteisen kylmakaraisukylvyn jélkeen olla ainutlaatuisen rentoutunut
olo. Uintiretki jarvessa, meressé tai joessa voi rentouttaa myds, vaikka
vesi olisikin viileda. Luontouinnin esteettiset eldmykset ja suomalaisten
vesistoihin liittyva kohonnut kansallistunne lisaavéat luontouinnin rentout-
tavaa vaikutusta.

Lammin vesi
* laajentaa verisuonia
* laskee verenpainetta
* lisda veren virtausta ihoon ja lihaksiin
* vahentaa lihasten jannittyneisyytta
* tehostaa verenkiertoa ja immuunijarjestelmaa
+ auttaa elimistda kuljettamaan paremmin happea ja ravintoa
 vdhentaa kivun tunnetta

Sopiva lamminvesivoimistelun lampétila on 28-32-astetta. Ldmpiméassa
vedessé voimistelu on monille tuki- ja liikuntaelinsairaille kaikkein parasta
likuntaa. Kokemukset ja tutkimukset osoittavat, ettd lamminvesivoimistelu
rentouttaa lihaksia, vahentaa kipuja ja niveljaykkyyttd, helpottaa liikeratoja
yllapitavien harjoitusten suorittamista ja péivittaisista toimista suoriutumis-
ta. Erot muihin harjoitusmuotoihin ja vesivoimisteluun normaalildmpdises-
s& 26-asteisessa uimahallivedessé ovat merkittévia.

Kaikille laBmminvesivoimistelu ei kuitenkaan sovi. Joillekin siité tulee uu-
vuttava olo, silléd voimistelu ld&mpiméassa vedessa kuormittaa sydéanta.
Myds infektiovaara ja mahdolliset silma- ja iho-oireet ovat vesilikunnan
harmeja. LAmminvesivoimistelun soveltuvuudesta kannattaa keskustella
oman laakarin kanssa.
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Vesivoimisteluohjelma

1. Kévele olkapaihin ulottuvassa vedessé

vapaasti tilaa kayttaen eri tavoilla:

* Venytettyja, pitkia askelia

* Polvennosto- ja kantapaat pakaroihin —kavelya
» Takaperin ja sivuttain kdvelya

* Varpailla ja kantapailla kavelya

(Ylin kuva vasemmalla)

2. Hiihtohyppy.

Asetu kayntiasentoon. Toinen jalka on takana ja vastak-
kainen kasi edessa. Hyppaa vaihtaen kéasien ja jalkojen
paikkoja, kuin hiihtéisit perinteistéd vuorotahtihiihtoa. Jat-
ka reipasta tahtia kunnes huomaat hengastyvasi.

(Kuva oikealla.)

3. Hiihtoty6ntd

Kuvittele tekevasi hiihtden tasatydntéliikettd. Nyt ei ole
sauvoja, vaan vesi on vastuksena. Kun tydnnéat kasilla
edesta taakse, pida sormet yhdessa ja tydnna vetta avo-
naisilla kasilla ja kyynarvarsilla pitkalle taakse. Purista
vatsalihaksilla ja eteen kumarruksella lisda vauhtia.

4. Sorminyrkistys ja kantapaakavely
Pumppaa sormia tasatahtia ja selkedasti nyrkkiin ja auki.
Kéavele samalla tahdissa kantapaa- tai varvaskavelya
valinnan mukaan.

5. Nyrkkeily

Iske nyrkkeillen eteesi veteen. Kuvittele, etté olet vihai-
nen ja pura kiukkuasi. Tee liike laajalla liikeradalla.
(Toiseksi ylin kuva vasemmalla)

6. Vatsalihashyppy

Hyppdaa pohjasta ponnistaen yl6és ja veda jalat hypyn
ylimmé&ssa kohdassa koukkuun vatsan paalle.

(Toiseksi alin kuva vasemmalla.)

7. Rentoudu harjoituksen péaatteeksi
Vesijumpan voi lopettaa rentouttavaan selinkelluntaan
tai kokeile niin kutsuttua meditaatioasentoa, missa voit
rentoutua painottomassa tilassa. Asetu painkelluntaan.
Nosta leukaa vahén, ota pehmeasti ilmaa keuhkoihin
ja laske kasvot veteen. Roiku veden armoilla rentona,
kédet ja jalat vapaasti pohjaa kohti retkottaen. Et tunne
jannittavasi mitédén paikkaa. Nosta valilld leukaa hengit-
taaksesi kun tunnet siihen tarvetta. Tunne rentouttava
vesi ihoasi vasten kasissé, jaloissa, vartalolla ja kas-
voissa. Ravista kevyesti ensin kasié, pida tauko ja sitten
jalkoja. Kun keho kelluu hiljaisesti, sinun on helppo ren-
toutua myGs henkisesti tai meditoida halutessasi. Nauti
HETKESTA.

(Alin kuva vasemmalla.)

Niveltieto 4/2005




VESIVYO

JOULULAHJAKSI

Vesijuoksu on hauska,
helppo ja halpa harrastus.

Vesivyo vain vyotarolle
ja uimahalliin! |

'\..1. \‘.

Vesijuoksun perusteet

Voimistelijaa kelluttava vesivyd antaa vesivoimistelijal-
le paljon lisatoimintamahdollisuuksia. Syvéssa vedessa
tehtévien liikevaihtoehtojen maara kasvaa. "Jarviholkka”
tarjoaa uuden liikkumistavan luonnonvesissa niille, joille
perinteinen uinti ei syysta tai toisesta sovi. Vesivyd kan-
taa vedessa niin, etta liikkua voi pystyasennossa tai pe-
rinteisissa uintiasennoissa. Kun menee vesivyén kanssa
ensimmaisté kertaa veteen, kannattaa vy6én ominaisuuk-
sia kokeilla rinnansyvyisesséa vedessa; irrottamalla jalat
pohjasta, kallistumalla selélleen, vatsalleen ja kyljelleen.
Vabhitellen liikkuja saa tuntuman vesivyén kantavaan vai-
kutukseen.

Vesivy6ssa on kaksi osaa: solumuovinen, taipuisa
ja muotoiltu kelluke, joka sidotaan napakasti vyo6térolle
kiinni vyon avulla. Vy6 on pujotettu kellukkeessa oleviin
reikiin. Kayttaessasi vesivyo6ta kirista se riittdvan tiukalle
niin, ettei se valahda kainaloihin. Koko vesivyd kelluke-
osineen jaa pystyasennossa harjoitellessa veden pinnan
alapuolelle, mutta kelluttaa niin, ettei sinun juurikaan tar-
vitse tehda liikkeitd pinnalla pysymiseksi. Tasapainon yl-
lapitdmiseksi joudut tekemé&én pienia liikkeita. Vesi yltéa
pystyasennossa noin hartioiden korkeudelle.

Vesijuoksun tekniikka

Nojaa pystyasennosta kevyesti eteenpéin, paa on veden
pinnan ylapuolella vartalon jatkeena. Tee jaloilla juoksu-
liikkeitd ojentaen ne tehokkaasti. Kéddet pumppaavat var-
talon sivuilla rytmittden hélkkaa kuten kuivallakin maalla.
Kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa. Jos vesihdlkka
alkaa vasyttaa, tee valilla kevyempia liikkeita tai lepaa se-
linkellunnassa vesivydn kelluttamana. Jos niska ja hartiat
rasittuvat tai kipeytyvét, hidasta ja pidenna kasiliikkeita.

Suomalaisen Vesﬂukuntamstltuutm Suvi® j Hipp: | ;"’"iivyé“fﬁ!éydét:
Suomalalsesta Vesﬂukunt ’n t" Otista™ '

—

puh. (014) 4451423 mfo@vesﬂuku a.__com www vesulnkunta.com
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Uiminen valloittaa

Uintia suositellaan usein terveysliikuntamuodoksi — eika syytta.
Vesi on pidetty liikkumiselementti ja uinti pidetty likuntamuoto.
Se lisaa terveytta ja hyvaa oloa. Uitu matka ei ole oleellista
terveyden edistamiseksi. Tarkeintd on uintiharjoitteluun kay-
tetty aika. Yhden harjoituskerran on hyva kestaa vahintaan
30 minuuttia. Siité alku- ja loppuverryttelyihin on hyva kayttaa
10 minuuttia. Verryttelyissa teho on varsinaista harjoittelua
pienempi.

Tekniikkavinkkeja uintiin niskan ja selén sdastamiseksi:

* Rintauinnissa voi niska kipeytyd, varsinkin jos pda on koko
ajan pystyasennossa. Niska rentoutuu valillg, jos rintauinnin
liukuvaiheen aikana puhaltaa veteen.

* Kylkiuinti on hyvé vaihtoehto niska- ja selkéoireiselle. Korva
vedessa liu'utaan kyljellddn edeten. Kylkiuinnin k&siveto on
kaksivaiheinen: johtavan kaden vetdessa toinen palautuu ja
painvastoin. Kadet kohtaavat rinnan edessa. Kylkiuinnin potku
on ns. saksipotku. Pohkeella ja sdaren etuosalla tybnnetaan
vettd napakasti taaksepadin.

* Krooli-, koira- ja myyrduinnissa puhalletaan veteen.

» Uloshengitysta veteen, "kuplien tekemistd”, voi harjoitella
kaiteesta kiinni pitdessa.

» Selkauinnissa uimarin korvat ovat vedessa. Ellei uskalla ren-
toutua, niska jannittyy myds selkduinnissa.

Vesiliikuntajutun kirjoitti: Eevaliisa Anttila
Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy

Leiras tukee
Nivelyhdistyksen
toimintaa

LEIRA

Osa Nycomed-konsernia
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