Teema:

) asin tehtava syvan veden vesijumppaohjelma

Teksti ja kuvat
EEVALIISA ANTTILA, vesiliikuntakouluttaja

Py(‘jrétuolia kayttava henkild kohtaa
monissa vesiliikuntapaikoissa esteité
ennen veteen paasyaan. Esteitd voivat olla
vaikka kaukana sijaitsevat parkkipaikat,
kynnykset, portaat, liian pienet hissit tai
puuttuva allasnosturi. Mahdollisista es-
teista selvittyaan, vedesséa voimistellen voi
harjoitella monipuolisesti sen ominai-
suuksien tukiessa ja tehostaessa harjoit-
telua.

Henkild, joka kayttaa kelattavaa pyora-
tuolia, altistuu yksipuoliselle kuormituk-
selle. Lihastasapainon yllapitaminen lisaa
hyvinvointia ja ehkéisee rasitusvammoja.
Seuraava vesivoimisteluohjelma on suun-
niteltu kelaajan lihastasapainon ja moni-
puolisen fyysisen suorituskyvyn yllapité-
miseksi ja parantamiseksi. Suomen Inva-
lidien Urheiluliiton lilkuntaneuvoja Tiina
Siivonen on ollut paitsi kuvien mallina,
myds asiantuntijana mukana ohjelman
suunnittelussa.

Pyoréatuolia kdyttavan vesivoimistelijan
jalat eivét toimi tai niiden toimintakyky
on merkittavasti alentunut. Han ei voi
kayttéa jalkoja pohjalla seisomiseen eika
syvélla vedenpolkemisliikkeisiin. Jotta
kelaava vesijumppaaja pysyy paikallaan
pinnalla, hdnen on pidettavé laidasta tai

kaiteesta kiinni, tehtdva kasilla pinnalla
pitévia liikkeitd, esimerkiksi niin sanottu-
ja sculling —liikkeita tai kaytettéva kellun-
ta-apuvélineitd. Voimisteleminen esimer-
kiksi tavallisen vesivoimisteluryhméan
mukana ilman apuvélinettd on melko tur-
hauttavaa. Talldin vesijumppaaja pystyy
yleensa tekemdan vain hyvin véhén ohja-
tuista liikkeista.

Pelk&staan kasia ja ylavartaloa kaytta-
valle vesivoimistelijalle on tarjolla vahan
hyvin soveltuvia kellunta-apuvalineita:
Kasivarsikellukkeet estavat kasiliikkeita,
kelluntakauluri tuntuu useimmista epé-
mielyttavélta ja 16tkopotké on hankala
pelkastdan kellunta-apuvélineena kaytet-
tyné. Tassa yhteydessa kaytettédva apuva-
line on vesivyo, joka on useiden paraple-
gikkojen ja jalka-amputoitujen mielesta
paras vaihtoehto.

Vesivyo on vyotarodlle vyolla sidottava
kelluke, joka kiristetddn napakaksi ennen
veteen menoa. Se pitdad uimarin pysty-
asennossa niin, ettéd raajoilla ei tarvitse
tehda veden pinnalla pitavia liikkeita.
Kelluke on taipuisaa solumuovia. Vesivoi-
t4 voi usein lainata uimahalleista ja niita
saa my0s ostaa postimyynnista esimerkik-
si Suomalaisesta Vesiliikuntainstituutista
Jyvaskylasta. Lisatietoja vesijuoksuteknii-
kasta ja vesivydstd www.suomenlatu.fi ,
valitse edelleen LAJIT ja LUONTOUINTI
ja VALINEET.

Jotkut kelaaja-vesivoimistelijat kaytta-
vat vesivyon lisdksi jaloissa painomanset-
teja ja olkaversissa kellukkeita, jotta asen-
to pysyisi pystyssa. Naita voi tilata mm.
Kuntovélineeltd Helsingista. Koska Tiinan
toimintakyky riittdd hyvin asennon tasa-
painoittamiseen ilman néité lisdapuja, hédn
ei niitd kayta.

Pyodratuolikelaajan ohjelmaan on valit-
tu liikkeitd, jotka sovetuvat kelauslihas-
ten venyttelyyn, vastavaikuttajalihasten
eli hauisten vahvistamiseen, sorminivel-
ten liikkuvuusharjoitteluun, lihasharjoit-
teluun vatsan kiinteyttamiseksi, vastalii-
keharjoitukseksi kelaukselle, yleiskunnon
yllapitoon, tasapainon parantamiseen ja
rentoutumiseen.

Vesivoimistellen on helppo parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston suoritus-
kykya ja pitkékestoinen kelaaminen pyo-
ratuolilla edellyttéda téllaista aerobista
suorituskykyd, puhekielessé yleiskuntoa.
Vesivoimistelu on luonteeltaan kokonais-
valtaista, isoja lihasryhmia hyddyntavaa
lilkuntaa. Mitd nopemmin liikkeita teh-
déén sitd enemman vesi vastustaa myds
hengastyttavissa liikkeissa.

Kelaaminen kuormittaa kyynarpaan
ojentajia, rintalihaksia ja ylaselan lihak-
sia. Lihastasapainon tdhden néita lihaksia
on hyvéa venytella.

Toiminta-
Kyvyttomyys on
vesiliukoista

Vesivyon pukeminen

"Oikeasti” vesivyo puetaan paal-
le niin, ettd teksti "vesijuoksu-
vy0” tai vastaava tulee taakse ja
kirjoitus oikein pain. Erityisryh-
miin kuuluvilla ihmisilla kehon
paino- ja nostepisteet ovat kui-
tenkin usein sijoittuneet tavallis-
ta yksil6éllisemmin. Tdman tah-
den kannattaa kokeilla myds
muunlaisia tapoja pukea vesi-
vyd. Tavoitteena on mahdolli-
simman tasapainoinen pysty-
asento. Tiinalla se 18ytyy niin,
etté pystyasennossa kellukeosa
on edessé ja selinkellunnassa
takana.

1. Vesijuoksu, hengastysliike

Treenaa hapenottokykyési tehok-
kaalla vesijuoksulla. Hapenottokykya
tarvitset kelatessasi pitemp&a matkaa.
Nojaa pystyasennosta kevyesti eteen-
pain, paa on ylhaalla veden pinnan
ylapuolella vartalon jatkeena. Kédet
pumppaavat vartalon sivuilla rytmitta-
en holkkaa. Kyynérpaat ovat 90 asteen
kulmassa. Paaset etenemaan, jos pidat
sormet yhdessa ja kdmmenet ik&an-
kuin meloina ja tydnnéat joka vedolla
vettd taaksepdin. Juokse alku- ja lop-
puverryttelyksi kevyesti seka tee ve-
sivoimisteluliikkeita vaihtaessasi tiu-
kempi veto, kestoltaan esimerkiksi 30
sekunnista yhteen minuuttiin. Jos ve-
sihdlkka alkaa vasyttaa, tee valilla
kevyempia liikkeita tai lepaé selinkel-
lunnassa vesivyon kelluttamana. Jos
niska ja hartiat rasittuvat tai kipeyty-
vat, hidasta ja pidenna kasiliikkeita.
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2. Hauislihaksen voimaharjoitus

Pyoréatuolin kelaaminen kuormittaa
kéasivarren ojentajia. Sen téhden ojen-
tajan vastavaikuttajalihaksen, hauik-
sen lihasvoimasta huolehtiminen pa-
rantaa lihastasapainoa. Léhtéasennos-
sa toinen kési on suorana alhaalla
vartalon vierelld, pikkurilli kiinni rei-
den ulkosivussa. Toinen kasi on kyy-
narpaéasta koukussa, avoin kammen
lahes veden pinnalla ja kyynerpaa
vartalossa kiinni. Vaihda késien asen-
toa napakasti niin, ettd vesi vastustaa
liikettd. Pida vartalo mahdollisimman
tiukkana ja kyynerpaéat pysyvat varta-
lossa kiinni. Toista 15 liikeparia, ra-
vistele valilla kasia ja tee yhteensa 3
sarjaa.



3. Sormien nyrkistys ja ojennus

Pydratuolilla kelatessa kéasia tulee
puristettua raudan ympérille paivés-
s& monet kerrat. Sormien liikkuvuus
ja toimintakyky on merkittava. Tassa
nyrkistys-ojennusliikkeessa painote-
taan ojentamista. Molemmat kédet
ovat suorina, toinen on nyrkissé ja
toinen auki. Tee molemmilla késilla
lilke samaan aikaan rytmisesti. Kes-
kity sormien tehokkaaseen ojentami-
seen ja harota sormet samalla. Toista
lilke 3 kertaa 30 ja ravistele kasia
valilla.

4. Rintauinnin kasiveto,
vastaliike kelaukselle

Taaksepdin suuntautuvat uinnin ké&-
siliikkeet ovat kaikki hyvia vastaliik-
keité kelaamisliikkeelle, joka suuntau-
tuu eteen ja alas. Aseta rintauinnin k-
sivedon alussa kdmmenselét vastak-
kain eteen veden alle. Veda tehokkaas-
ti kAmmenilld ja késivarsilla vetta
taaksepdin aina hartialinjalle saakka
ja palauta siitd kédet yhdessa takai-
sin eteen. Vetoliike on kiihtyva. Tois-
ta 3 x 15.

5. Nyrkkeily, vastaliike
kelaukselle

Vaikka nyrkkeilyliikkeessa voima
suuntautuu eteenpdin, tulee siiné oi-
kein tehdessa yhtaldinen voima myo6s
vastakkaisella kédella kyynérpaa edel-
1a taaksepain. Lisaksi rintarangan kier-
to on tervetullutta vaihtelua nikamien
rakenteille. L4hd6ssd etumaisen nyr-
kin rystyset vilkkuvat vahan veden
pinnalla edessé ja toinen nyrkki on ol-
kapéan edessa. Takimmaisen nyrkin
kyynarpaé on mahdollisimman kauka-
na ja rintarangassa 90-asteen Kkierto.
Isku on kasien asentojen napakka
vaihto, jossa olennaista on vartalon
kiertyminen mukana. Toista 3 x 15.

6. Selinkellunnasta ylos,
tasapainoa parantava vatsan
kiinteytysliike

Vedessa tasapaino tai sen puute il-
menee erityisesti kellunta-asennois-
sa. Selinkelluntaan meno ja siité ylas-
nousu sek& kelluessa pituusakselin
ympadri tehtavat keinunnat ja pyoréh-
dykset auttavat hallitsemaan tasapai-
noa vedessd. Maalla seisoja hallitsee
asentoaan paljon nilkan ja jalkaterén
avulla. Pyoratuolissa istuva taas lan-
tion liikkeita ja asentoja saadellen.
Vedessa liikkuva hallitsee asentoaan
nosteen johdota paan asentoa muut-
tamalla. Lihaksen kestovoimaa pa-
rantava liike my0ds kiinteyttaa vatsa-
lihaksia. Nouse siis selinkellunnasta
ylos jannittamalla vatsalihaksia ja
nosta samalla paa ylds vedesta. Veda
heti jalat koukkuun mahan péélle ja
kurkota kasilla ensin nilkkoja kohti
ja paina Kkasilla lopuksi vetta alas ja

taakse. Nain asentosi pyorahtaa pys-
tyyn. Vatsalihasharjoitusta jatkaakse-
si palaa selinkelluntaan ja purista it-
sesi vatsalihaksilla taas ylos. Toista 3
X 15.

7. Rintalihasvenytys

Koska kelatessa rintalihakset kuor-
mittuvat paljon, venyta niitd myds ve-
sijumpatessa. Tyonna kasié taakse alas
niin, ettd peukalot osoittavat ylospéin.
Voit venyttéa rintalihaksia tehokkaas-
ti myos kaiteella: pida yhdella kadella
kaiteesta kiinni ja kierra kasijohtoises-
ti vartaloa poispain. Venyta rintalihak-
sia pitkdan, noin puoli minuuttia ker-
rallaan. Ravista kasia vaililla ja toista
kolme kertaa.

8. Loppurentous selinkellunnassa

Lopuksi on mukava kellua seléallaan
ja rentoutua. Sulje silmét ja nauti ve-
den tunteesta iholla sekd jumpan ai-
kaansaamasta lammaostéd ja hyvasta
olosta. Keskity uloshengitykseen ja ais-
ti kehon liike vedessa yl6s ja alas hen-
gityksen tahdissa. Vedessa voi olla
vapaa...

eevaliisa.anttila@co.jyu.fi
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