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Vedelld on parantavaa voimaa. Sen todistaa sekd
historia ettd lukuisat tutkimukset. Vedessd kipu
vdhenee, verenkierto vilkastuu ja ylipainon merkitys
litkuntaa haittaavana tekijand vihenee. Lisdksi vesi on
tuhat kertaa tihedmpdd kuin ilma, eli vedessd saa
todella hyvdn vastuksen, jos sisu riittdd nopeiden
litkkeiden tekemiseen. Vesiympdiriston tehokkuuden
lisdiksi silld on kuitenkin yos rentouttavia ja lihastasapainoa parantavia vaikutuksia.
Minusta vesiharjoittelun paras ominaisuus on kuitenkin se, ettd vedessd tulee hyvd olo —
sinne haluaa uudestaankin.

Niska-hartiaseudun jannitystila ja vesijumppa

Toimisto- ja varsinkin nayttopaatetyoskentely on lisannyt niska- ja hartiaseudun
ongelmista johtuvia sairauksia jo ldhes kansanterveyssairauksia muistuttavaan
mittakaavaan. Jumiutuneitten hartioiden aiheuttamia oireita, kuten paansarkya,
huimausta, jannittynyttd oloa ja unettomuutta vesivoimistelu hoitaa lempeisti. Talloin
tavoitteena on saada verenkierto taas elpyméan ja lihasten toiminta kohdalleen.
Hartiaseudun ongelmissa kipuladkkeet, fysikaaliset hoidot, hieronta ja manipulaatio
tuovat tervetullutta ensiapua, mutta lihasjannityksen ja kivun noidankehista paasee
lopullisesti pois vain kunnollisella jumpalla ja lihastasapainon palauttamisella.

Seuraavassa vesipunttijumpassa pyritdan pumppaamaan lihaksiin veren mukana happea
ja energiaa. Ndin myos verenkierto saadaan taas toimimaan ja lihasten mahdollinen
turvotus laskemaan. Lopputuloksena pitidisi olla rentoutuneet hartialihakset ja niska seka
vahentynyt paansarky, jos sellaista on ilmennyt.

Monille liikkeiden tehokas tekeminen lisdéd myos lihasvoimaa. Ohjelmassa vuorottelevat
lihaksia aktivoivat ja venyttavat liikkkeet. Kun lihasta ensin jumpataan ja verta
“pumpataan”, samaa lihasta venytetdan heti peraan. Tata “paansarky pois vesipunteilla”
-ohjelmaa voi toteuttaa omatoimisestikin. Talloin tulee tunnustella harjoitusten
vaikuttavuutta ja etsia itselleen sopiva rasitustaso. Liike ja harjoittelu ei saa tuntua
epamiellyttavalta.

Tassd harjoittelussa kdaytetaan apuna kédsipainojen nakoisia vesipuntteja. Vesipuntit ovat
solumuovisia vastusvalineitd, joilla saa tehostettua veden vastusta. Puntin suuruudella ei
ole samalla tavalla merkitysta kuin kuivan maan painoharjoittelussa, koska mita
nopeammin vedessa tehdaan liikkeitd, sitdi enemmin vesipuntista saa vastusta. Jos
sinulla on niska-hartiaseudun jannitysta, tee seuraavat litkkeet ennen kaikkea
rytmikk@dsti ja niin, ettd tuntuu hyvalta. Tee liitkkeet rinnansyvyisessa vedessa.



Paansarky pois vesipunteilla -ohjelma

Verenkierto 1: Hartiat korviin

Puntit ja kadet ovat alhaalla reisien vieressa. Nosta hartiat ylos, olkapéat lahelle korvia.
Ala jaa jannittamaan olkapdita korviin vaan paina olkapdat samantien alas. Tee 3 x 15 ja
sarjojen valill4 seuraava hartiavenytys molemmin puolin.

Venytys 1: Hartiavenytys
Puntit ja kadet ovat alhaalla reisien vieressa. Kallista paata sivulle niin, etta korva
menee toista olkap#data kohti. Vastakkaisen kdden puntti tyontyy alas pohjaa kohti.

Verenkierto 2: Hauisliike

Toinen puntti on alhaalla reiden vieressa ja toinen on kyynerpaasta koukussa niin, etta
puntti hipoo olkapaata. Kummatkin kyynerpédat ovat vartalossa kiinni ja pysyvit siina
koko liikkeen ajan. Tee hauiskddntd vaihtamalla kédsien asentoja, ja tyoskentele
tehokkaasti sekd koukistuvalla etta ojentuvalla kadella. Tee 3 x 15 ja sarjojen valilla
seuraava venytys.

Venytys 2: Kdsien kurkotus alas
Laita puntit valilla laidalle, ota késista seldn takana kiinni toisistaan ja venyta niitd kohti
pohjaa. Lapaluut menevit ldhelle toisiaan ja selkd ojentuu samalla.

Verenkierto 3: Punttipumppaus alas

Toinen puntti on alhaalla reiden vieressa ja toinen on kyynerpaasta koukussa niin, etta
puntti on lahella kainaloa ja kyynerpaa koukussa sivulla ylh#délla. Tee punttipumppaus
alas vaihtamalla késien asentoja ja tyoskentele tehokkaasti seké koukistuvalla etta
ojentuvalla kadelld. Tee 3 x 15 ja sarjojen valilla seuraava ojentajavenytys molemmin
puolin.

Venytys 3: Ojentajavenytys

Nosta kidsi ylos ja sivele hiuksiasi takaraivolta alas ja anna kaden jatkaa matkaa
selkédrankaa pitkin alas niin pitkalle kun saat. Kun liike pysahtyy, laita vastakkainen kési
painoksi ylhaalla olevalle kyynerpaan paalle niin, ettda kiden ojentajalihaksen venytys
tuntuu tehokkaasti.

Verenkierto 4: Vesipunnerrus

Puntit ovat olkapaissa kiinni ja kyynerpéat ovat koukussa. Tyonna puntit punnertaen
kadet suoraksi eteen pinnan alapuolelle ja vedd ne koukkuun takaisin. Tee 3 x 15 ja
sarjojen valilld seuraava niskan venytys.

Venytys 4: Niskan venytys

Seiso suorana. Kuvittele venyvisi pituutta padlaesta ylospain. Veda leuka sisdan ja anna
paan painua eteenpdin alas. Laita kadet takaraivolle niskavenytyksen painoksi. Ala
pidata hengitysta vaan keskity tehostuvaan venytykseen joka uloshengityksella.

Verenkierto 5: Kdsien kierto ja auki

Kierrda puntteja sisddnpdin reisien vierella. Samalla selk@d pyoristyy ja koyristyy. Polvet
koukistuvat hieman. Avaa kadet kirtiméll4 puntteja uloskiertoon ja sivukautta
taaksepdin niin, etta selkd ojentuu ja lapaluut lahenevit toisiaan. Samalla jalat ojentuvat.
Tee 3 x 15 ja sarjojen vililla seuraava venytys molemmin puolin.



Venytys 5: Lapaluiden lihasten venytys

Ota itsestasi halausote niin, etta sormet kurkottavat lapaluiden p#alté otetta. Kierra
rintarankaa ja kumarra eteen alas samalla uloshengittden. Suorista asento
sisdanhengityksella ja toista toiselle puolelle.

Verenkierto 6.: Nyokkdcdjien vahvistusliike pareittain

Avustaja tukee vesivoimistelijan selinkelluntaan tukemalla késin kelluntaa lapaluiden
alapuolelta. Kuvittele venyvisi pituutta paalaesta ylospain. Veda leuka sisddn ja anna
paan nousta vedesta ylos. Kaulalihakset tekevit tyotd. Anna paan painua takaisin veden
varaan jarruttaen liiketta. Toista 3—5 kertaa ja lisdd toistoja ja sarjoja tulevilla
harjoituskerroilla.

Vesiliikuntaan lisdkouluttautuneet fysioterapeutit osaavat ohjata vesiharjoittelua myos
lukuisiin muihin oireisiin ja sairauksien kuntoutukseen, kuin paansarkyyn. Oikeastaan
vesilitkunnalla voidaan kuntoututtaa lahes kaikkia litkunnallista kuntoutusta ja
litkehoitoa tarvitsevia kuntoutujia, ellei veteen menoon ole lddketieteellistd estetta.



