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HENGITYS- JA VERENKIERTOELIMISTON KUORMITTUMINEN
VESIVOIMISTELULIIKKEIDEN AIKANA

Vesi vanhin voitehista on monelle tuttu sanonta, mutta miki tekee vedesti niin
parantavan? Vesiterapia on vanha kuntoutusmuoto, mutta sen perusteista on
hyvin vihén tutkittua tietoa. Timéin vuoksi olen halunnut perehtyi siihen, mika
on vesivoimistelun todellinen teho ja miten sen intensiteettia voidaan saidella.
Jyviaskylin Yliopistossa tekemissini opinniytetyossini selvitin kuuden
vesivoimisteluliikkeen kuormittavuutta, mittaamalla sydimen syketta,
hapenottokykyi, verenlaktaattipitoisuutta ja koettua kuormittumista.

Vesiterapia

Vesiterapialla on pitkét perinteet ja ne juontavat tuhansien vuosien pdéhidn Antiikin
Kreikkaan. Aluksi vesiterapia on ollut passiivisia kylpyjé, joissa veden ldmpdtilalla
sekd aromeilla on pyritty lievittdmédn kipua. Myohemmin vesiterapiasta on kehittynyt
nykyisen kaltainen tehokkaampi aktiivinen muoto. Nykyinen vesiterapia voidaan
maédritelld tavoitteelliseksi kuntouttavaksi vesiliikunnaksi, joka soveltuu ldhes kaikille
kuntoutujille. Vastaavasti vesivoimistelu on maééritelty vedessd tapahtuvaksi
voimisteluksi, joka hyviksikdyttid veden erikoisominaisuuksia. Vesivoimistelun
tavoitteet ovat samat kuin minka tahansa muunkin kuntoliikuntamuodon, eli fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen kunnon ylldpitdminen ja parantaminen, virkistyminen seka
sosiaalisten kontaktien luominen.

Veden ominaisuudet

Vesiterapian pitkdstd historiasta huolimatta vesiterapia on varsin véhén tutkittu
kuntoutusmuoto. Vesiterapia kdyttad hyvikseen veden erityisominaisuuksia, joita ovat
hydrostaattinen paine, veden noste ja vastus sekd turbulenssit. Ndméi
erityisominaisuudet tekevét vedessd liikkumisesta poikkeavaa verrattuna maalla
litkkkumiseen. Veden painottamassa tilassa litkkkuminen on kivutonta, koska niveliin ei
kohdistu samanlaista kompressiota kuin maalla ja lisédksi tasapainon hallinta on
helpompaa. Toisaalta taas veden vastus tekee liikkumisesta raskaampaa kuin maalla ja
vesilitkuntaa voidaan kdyttdd tehokkaana liikuntamuotona. Sen liséksi, ettd veden
erityisominaisuudet vaikuttavat vedessa litkkumiseen ne aiheuttavat myds fysiologisia
muutoksia elimistdssd. Kehon joutuessa upotetuksi veteen hydrostaattisen paineen
seurauksena pintaverenkierto heikkenee ja elimistdn sisdosien verenkierto tehostuu.
Téstd johtuu, ettd vedessd verenpaine on korkeampi kuin maalla ja vastaavasti
syddmen tiyton helpottuessa syddmen syke laskee ja iskutilavuus paranee. Muutokset
ovat kuitenkin vain hetkellisid ja kestdvit sen aikaa kuin olemme vedessé.
Sadnnolliselld vesivoimistelulla voidaan vaikutus kuitenkin saada pidempi aikaiseksi
aerobisen kunnon parantuessa. Verenkierron muutosten lisdksi veden paine vaikuttaa
my0ds keuhkojen toimintaan. Vedessd ulos hengitys helpottuu veden painaessa
keuhkoja kasaan, josta seuraa myos keuhkotuuletuksen paraneminen. Vastaavasti
sisddnhengitys on vastuksen vuoksi vaikeampaa, mutta se vahvistaa sisdédnhengitys
lihaksia ja vesiliikunta onkin suositeltavaa esimerkiksi astmaatikoille.



Tutkimusmenetelmiit

Koska jo pelkén vedessd olemisen sanotaan kuluttavan energiaa ja vesiliikuntaa
suositellaan mm. laihdutusliikuntana halusin selvittdd kuinka paljon vesivoimistelu
todella kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistdd. Tutkimukseen osallistui 10
keski-idltddn 51-vuotiasta tervettd naista, jotka suorittivat 22 minuuttia kestdneen
vesivoimisteluharjoituksen. Harjoitus koostui kuudesta testiliikkeestd, joita kutakin
suoritettiin 3 minuuttia, yksildlliselld maksiminopeudella.

(Katso testilitkkeiden kuvat ja suoritusohjeet osoitteesta www.vesiliikunta.com >
Vesilitkuntaharjoitukset > 34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle.)

Testiliikkeet paikallaanmarssi ja polvennostojuoksu, haaraperus- ja hiihtohyppy,
kdvely liikkuen ja juoksu liikkkuen muodostivat liikeparit, joiden jdlkeen oli aina
kahden minuutin palautus. Harjoituksen aikana seurattiin syddmen sykettd Polarin
sykemittarilla ja hapenkulutusta K4 hengityskaasuanalysaattorilla. Lisdksi kukin
koehenkild arvioi kokemaansa rasitusta kunkin testiliitkkeen jélkeen RPE-asteikolla
(1-20) ja vélittomasti harjoituksen péétyttyd kultakin koehenkiloltd mitattiin veren
laktaattipitoisuus sormen péésté pika-analysaattorilla.

Tulokset ja johtopaitokset

Tutkimuksesta selvisi, ettd vesivoimistelu on yhtd kuormittavaa kuin kuntovoimistelu
tai kively 4 km/h nopeudella (4 MET). Harjoitusintensiteetti oli keskimdirin 64-79%
ian mukaisesta maksimisykkeestd, joten vesivoimistelua voidaan pitdd aerobisena
litkkuntamuotona, jolla voidaan edistdd hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.
Testiliikkeistd polvennostojuoksu (5,5 MET), hiihtohyppy (6 MET) ja juoksu liikkuen
(5,2 MET) olivat kuormittavimpia ja myds ne koettiin raskaimmiksi (RPE 13).
Kaiken kaikkiaan koehenkil6t kokivat liikkeet joko kevyiksi (RPE 11) tai hieman
rasittavaksi (RPE 13). Veren laktaatti pitoisuus harjoituksen paityttya oli keskiméérin
5 mmol/l, joka kertoo siitd, ettd elimistoon oli harjoituksen aikana alkanut kertyé
maitohappoa. Nidin ollen vesivoimistelua ei voida pitdd puhtaasti
kestidvyysharjoitteluna, vaan veden vastuksesta johtuen vesivoimistelu on
voimakestidvyysharjoittelua.

Testiliikkeiden kuormittavuus kasvoi litkenopeuden ja vastuspinta-alan kasvaessa.
Lisdksi liikettd suorittavien lihasten lukuméérdn lisddntyessd syddmen syke ja
hapenkulutus kasvoivat. Veden virtauksella ei kuitenkaan niyttinyt olevan
kuormitusta lisddvdd vaikutusta. Siirryttdessd paikallaan marssista liitkkuvaan
kivelyyn tai polvennostojuoksusta liikkuvaan juoksuun ei kuormituksessa tapahtunut
merkitsevid muutoksia. Pdinvastoin liikuttaecssa vedessd eteenpdin kuormitus oli
hieman alhaisempi kuin paikallaan suoritettaessa. Todennékoisesti liikuttaessa veden
vastuksen vaikutuksesta suoritusnopeus hidastui ja tima laski litkkeiden tehoa. Téssd
tutkimuksessa ei ole kuitenkaan kiinnitetty huomiota neuromuskulaarisiin muuttujiin
eiké sithen, kuinka veden virtaus vaikuttaa lihasaktivaatioon.

Pohdinta

Vesivoimistelu on siis tehokasta ja turvallista kuntoliikuntaa. Silld voidaan edistda
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja liséksi silld on todettu olevan lihasvoimaa
ja nivelliitkkuvuutta lisddvé vaikutus. Koska tutkimuksen koejoukko oli niin pieni
tulokset ovat vain suuntaa antavia. Timé perustutkimus tarjoaa kuitenkin tietoa
elimiston fysiologisesta kuormittumisesta vesivoimistelun aikana. Tutkimuksesta



saatujen tulosten perusteella vesivoimistelulitkkeet voidaan nyt luokitella
kuormittavuutensa mukaan. Tété tietoa voidaan kdyttdd hyviksi kuntoutuksessa sekd
suunniteltaessa vesivoimisteluohjelmaa. Lisdksi tulosten perusteella voidaan
paremmin verrata suuntaa antavasti vesivoimisteluliikkeitd ja maalla tapahtuvia
vastaavia voimisteluliikkeitd. Vaikkakin tutkimuksella saatiin selville kuuden valitun
vesivoimisteluliikkeen kuormittavuus, ei tuloksia voida veden mekaniikan vuoksi
verrata suoraan maalla tapahtuviin voimisteluliikkeisiin. Tdmién tutkimuksen pohjalta
on tulossa myos jatkotutkimus, jossa nditd tietoja pyritddn soveltamaan eri
vammaryhmille. Jatkotutkimuksen tavoitteena on verrata hengitys- ja verenkiertoelin
sairaiden ja terveiden naisten elimiston fyysistd kuormittumista.
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