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1. Johdanto

Vesiterapialla on pitkdt perinteet ja ne juontavat tuhansien vuosien pddhdn antiikin Kreikkaan.
Aluksi vesiterapia on ollut passiivisia kylpyjd, myohemmin siitd on kehittynyt nykyisen kaltainen
tehokkaampi aktiivinen terapiamuoto. Vesivoimistelu on maééritelty vedessd tapahtuvaksi
voimisteluksi, joka hyviaksikdyttdd veden erikoisominaisuuksia. (Kosonen 2003.) Veden
hydrodynaamiset ominaisuudet tekevét siitd hyvin erilaisen liikkumiselementin ilmaan verrattuna.
Veden vastus, noste ja hydrostaattinen paine ovat vesiliikunnan kannalta tarkeitd ominaisuuksia.
Nédmé ominaisuudet ovat seurausta veden tiheydestd, joka on 1000 kertaa ilmaa tihedmpdi.
(Keskinen O. 2003).

Vedessi liikkkuminen on kivutonta, koska niveliin ei kohdistu samanlaista kompressiota kuin maalla
ja liséksi tasapainon hallinta on helpompaa. Toisaalta veden vastus tekee liikkumisesta raskaampaa
kuin maalla ja vesiliikuntaa voidaan kiyttda tehokkaana litkkuntamuotona. (Kosonen 2003.)

Method Putkisto Pilates -menetelmdssd on periaatteita, jotka ovat kyseenalaisia vedessd, kuten
tukivoimapiste. Menetelméssd kdytetdén painovoimaa vastavoiman saamiseksi liikkeelle. Vedessa
painovoimasta ei saa niin hyvdd vastavoimaa kuin maalla, joka tekee harjoittelusta ja liikkeestd
erilaisen. Veteen upottamisesta voi olla myds hyotyd MPPilates -harjoittelussa; esimerkiksi veden
hydrostaattinen paine vastustaa keuhkojen laajenemista sisdin hengityksessé ja avustaa supistumista
uloshengityksessa.

Tyossdni fysioterapeuttina minulla oli paljon allasterapia-asiakkaita; vaikeavammaisia,
nivelreumaatikkoja, leikkauksen jélkihoitoon tulleita seka terveitd liikkunnasta kiinnostuneita ithmisia
erilaisissa ryhmissd. Vakuutuin allasterapian vaikutuksista ja mahdollisuuksista. Vesi on monelle
ainoa paikka, missé voi liikkkua ja harrastaa liikuntaa.

Aloitettuani MPP -opinnot aloin vélittdmasti pohtia, miten pystyisin hyddyntdméén oppimaani
tyossdni altaassa, asiakkaiden kanssa. Aluksi ajattelin sen olevan helppoa, mutta opinnoissani
pitemmélle padstydni tajusin, ettdi MPPilates -menetelmén térkeitd asioita, kuten painovoiman
vaikutus, saattaa vedessd jopa kokonaan puuttua. Tédmén kaltaiset asiat asettavat haasteita ja
vaikeuksia MPPilates -harjoittelun toteutuksessa vedessd. Asia tarvitsi mielestdni tarkempaa
pohtimista ja diplomityd antoi sithen hyvéin mahdollisuuden.

Vesi litkkkumisympéristond siséltdd paljon muuttujia ja vaikka veden vaikutus tunnetaan
padpiirteissddn, tutkimuksia on vdhdn ja tietddkseni MPPilates -harjoittelun soveltuvuutta
vesiterapiaan ei ole aikaisemmin tutkittu. Siksi onkin haasteellista pohtia MPPilates -menetelmén
soveltuvuutta vesiliikkuntamuotona.

Téssd tyossd tarkastelen aihetta esittelemélld ensin Method Putkisto Pilateksen keskeisid periaatteita
ja veden vaikutuksia ihmisen elimistoon. Lopuksi esitdn ndkemyksidni siitd miten Method Putkisto
Pilates -menetelméd voi soveltaa vesiliikuntaan.



2. Method Putkisto Pilates -menetelmén padperiaatteet:

- keskittyminen

- kontrolli

- keskustan kdytto
- tarkkuus

- hengitys

- litkkeen virtaus

2.1. Keskittyminen

Tarkkuus vaatii sinua keskittymiin — keskittyminen on edellytys hallittuun litkesuoritukseen.
(Joseph Pilates) (Putkisto 2001). Hyvin Pilates —tunnin aikana ei tule menettdd keskittymisté
hetkeksikddn. Kuhunkin liikkeeseen virittdytyminen on jo puolet suoritusta. Ilman oikein
kohdistettua keskittymistd itse suoritus jdd tuloksiltaan huonoksi. Onkin helppo ymmartda, miksi
kutakin liikettd tehdddn vain noin 5-10 kertaa — silloin voi sdilyttdd intensiivisen keskittymisen.
Ohjetta seuraamalla sddstdd aikaa ja yltdd vaativampiin liikkkeisiin nopeammin kuin osaa
kuvitellakaan. (Putkisto 2001.) Keskittyminen auttaa havainnoimaan kehon tuntemuksia ja ndin
auttaa kontrolloimaan ja suuntaamaan liikkeiden toteutusta.

2.2. Kontrolli

Kontrolli, liikkeen hallinta ja koordinaatio liittyvdt voimakkaasti yhteen. Koordinaatio vaatii
kontrollia, voiman suuntaamista ja ajoittamista oikein. Jos hallitsee ndiden elementtien kdyton, on
jo saavuttanut Pilateksen tdrkeimmin tavoitteen: taidon koordinoida ja kontrolloida liikkeité
laadukkaasti. (Putkisto 2001.) Koordinaatiota ja litkkeen hallintaa kuvaa se, ettd osaa esimerkiksi
litkkuttaa kehon eri osia eri suuntiin, mutta kuitenkin haluttuun suuntaan ja halutulla voimalla.

Pilates -menetelmdn hienous on siind, kuinka liikkeet suoritetaan. Koordinaatiota hiotaan
loputtomiin, uudestaan ja uudestaan, jokaisessa harjoituksessa. Todellista aivojen ja lihasten
yhteistyotd (Putkisto 2001). Kuten Joseph Pilateksen kirjan nimikin (Return to Life Through
Contrology) kertoo, liikkkeen kontrollin kautta terveen eldimédn saavuttaminen on mahdollista. Jos
litkkkuminen ja liikkeet ovat hallittuja, itsellesi vahingolliset liikkeet vdhenevit ja varmasti pysyt
terveempéni ja kivuttomampana, jota kautta eldménlaatu paranee.

2.3. Keskustan kayttod

Mikéddn ylé- tai alaraajan liike ei tapahdu ilman vahvaa ja stabiilia keskustaa (Ungaro 2002). Kun
keho on keskuslinjallaan ja sind kehosi keskustassa”, liikkkuminen tuntuu vakaalta, tueltulta,
helpolta ja samalla kevyeltd. Jalat ovat selkedsti maassa, keho ryhdissddn ja hengittiminen on
helppoa. Tdmd vaatii tietoa siitd, kuinka keskustaa kéytetddn liikkeiden voimakeskuksena,
voimanpesdnd. Télloin lihakset tukevat vartalosi painoa kehon keskuslinjaa kohden (ydintuki).
Kehon keskusta on siis laaja kisite ja kuvaa vartalon asennon ja toiminnallisuuden suhdetta
painovoimaan ja liikkuviin jdseniin. Kaikissa Pilates -litkkeissd painon tulee suuntautua kehon
keskuslinjaa kohti. Liikkeet kokoavat vartalosi painon kohti keskuslinjaa vahvistaen lihaksia, jotka
rakentavat vartalolle ydintuen. Hallitset vartalosi liikkeitd tdysipainoisesti, kun olet hahmottanut
selkedmmin vatsa- ja selkélihasten keskivartalosi ympérille muodostaman tuen, lateraalisen



hengityksen ja lantion neutraaliasennon. (Putkisto 2001.) MMPilateksessa tydskennellddn siséltd
ulospiin, ensin aktiovidaan ydintuki ja vasta sitten toteutetaan liike.

2.4. Tarkkuus

Jokaisella Pilates -liikkeelld on padmadédri ja tavoite. Liikkeiden laadulla on suurempi merkitys kuin
toistojen madralld. Liikkeet tulee suorittaa tietylld dynamiikalla, jolloin ne ovat laadultaan kauniita
ja virtaviivaisia. Virtaviivaisuuden toteutuminen vaatii liikkeiden tekijdlta tarkkuutta,
yksityiskohtien hallintaa ja koordinaatiokykyd. Mairittele liikkeen alkuasento ja 14hto- ja
palautuspisteet sekd kuinka ja milld ajoituksella liike etenee tilassa. Kédytd liikkkeen suorittamiseen
juuri sopivasti voimaa ja mieti, mitkd lihakset luovat liikkeelle sitd vakauttavan voiman (ankkurin).
(Putkisto 2001.)

Jotta liikkeistd saavutettaisiin mahdollisimman hyvé hy6ty, ne tulee suorittaa tarkkaan em. tavalla.
Muuten liikkeelld tavoiteltava vaikutus on vaikea saavuttaa. Puhtaan liitkkeen toteuttaminen vaatii
ainoastaan liikkeeseen tarvittavien lihasten tai lihaksen aktivoimisen sekd samalla keskustan
stabiloimisen, esimerkiksi lonkan loitonnusliikkesséd kyljellddn polvi koukussa (“osteri”) lantio on
pidettévé keskiasennossa, vaikka alaraaja liikkuu. Tédlloin kaksi kehon toiminnallista osaa (lonkka ja
lantio) toimivat oikeassa suhteessa ja liikkeseen kdytetdén vain siithen tarkoitettu lihastyd, syvien
pakaralihasten ty0. Harjoittelun edistyessd niitd toiminnallisia osia on osattava litkuttaa myos
samanaikaisesti (kdvely), mutta kuitenkin hallitusti ja kontrolloidusti. Kévelyssd lantio kiertyy
pystyakselissaan raajaa ojennettaessa taakse. Lantio ei kuitenkaan saa kaatua eteen eikd taakse
raajan liikkkuessa eteen ja taakse.

2.5. Hengitys

Oikea hengitys hapettaa veren ja kiithdyttdd verenkiertoa. Koskaan, misséén liikkeen vaiheessa, ei
saisi olla hengittdméttd. Yleensd sisddn hengittdessd valmistellaan liikettd, valmistaudutaan
likkkeeseen ja uloshengitykselld tehdddn suoritus. Aina tulisi hengittdd syvédn, sisddn nenén kautta
ja ulos suun kautta. Joseph Pilates oli astmaattinen ja siksi ymmdrrettavésti keskittyi kunnon
hengitykseen. Hén tavoitteli sisdén hengitykselld koko keuhkojen tdyttod ja uloshengitykselld sen
tyhjennystd syvimpid osia myoten. Néin verta ja koko kehoa puhdistetaan myrkyistd. Hengitysta
kutsutaan nykyéén lateraaliseksi hengitykseksi. (Ungaro 2002.)

Vapautuneen liikkunnan ja hyvin lihastasapainon perustana on oikea ja tehokas hengitystekniikka.
Tdmi mahdollistaa riittdvin hapenkulun elimistdssisi ja on ehdoton edellytys kehon todelliselle
vahvistumiselle. Hengitys toimii liikkeiden ajoituksen pohjana, ja lopulta , taitojen kasvaessa,
hengitys rytmitetddn liikerataan sopivaksi. (Putkisto 2001.)

Lateraalinen hengitys, toisin sanoen palleahengitys, suunnataan sivuttain keuhkojen alimpiin osiin.
Lateraalinen hengitys suoritetaan pallealihaksella ja kylkivélilihaksilla, jotka supistuessaan avaavat
véyldn pallealle. Tdmén vuoksi rintakehin ympérilld olevan lihaksiston on oltava riittdvan elastinen
ja kimmoisa. Uloshengityksen syventdimiseen kdytetddn vatsalihaskorsettia. Taitojen kasvaessa
my0s sisddn hengitysvaiheessa tdytyy osata kontrolloida syvempdi vatsalihasta, toisin sanoen vatsa
ei saa pullistua keskuslinjasta ulospéin sisdén tai uloshengityksen aikana. (Putkisto 2001.)

Sisddn hengitys tapahtuu nenén kautta, koska nendn kautta vedetty ilma puhdistuu, kosteutuu ja
lammittyy. Uloshengityksen tulisi olla pitempi kuin sisdén hengityksen. Uloshengitystd voi pidentda



laittamalla kieli kitalakeen ja vastustamalla ulosvirtausta. Tédlloin myds vatsalihaskorsetin
aktiviteettia saa liséttya.

2.6. Liikkeen virtaus
Pilates —harjoittelussa pyritddn jatkuvaan litkkkeen virtaukseen sekd jokaisessa yksittdisessa

likkkeessd ettd liikkkeiden valilld. Harjoittelemalla ndin parannetaan tasapainoa, kontrollia ja
koordinaatiota, joita tarvitaan paivittdisen eldmin kéadnteissékin. (Ungaro 2002.)



3. Method Putkisto Pilates -menetelmédn periaatteita ja késitteita

3.1. Vastavoima ja tukivoimapiste

Newtonin lain mukaan jokaisella voimalla on vastavoima, joka on yhtd suuri kuin alkuperdinen
voima, mutta vastakkaissuuntainen. Jokainen liikke vaatii siis vastasuuntaisen, tasapainottavan
lilkkeen. Nidin onkin ensiarvoisen tidrkedd mddritelld jokaisen litkkeen aikana, mikd on liikettad
vakauttava kehon kohta, liikkkeen “ankkuri”. Painovoiman ansiosta pysymme kiinni maassa.
Tukivoimapisteelld luodaan vastasuuntainen litke suhteessa maan vetovoimaan, ja piste voi olla
kehon sisdlld tai ulkopuolella. Liikuttaessa kehon painopisteet muuttavat paikkaa. Vatsalihaksia ja
hengitystd oikein kontrolloimalla luodaan raajoille niiden painoa tasapainottavan vastasuuntaisen
likkkeen, kohti kehon keskuslinjaa. Kehon keskuslinjaa kéytetdén liitkkeiden tukivoimapisteend,
voimanpesdni. (Putkisto 2001.)

3.2. Kehon keskuslinja ja stabilointipisteet

Kehon keskuslinja kulkee kehon keskelld selkdrangan etupuolella. Sen voi hahmottaa kehon
sisdisten tukivoima- eli stabilointipisteiden avulla. Stabilointipisteet ovat kehon sisdiset
kuvitteelliset tukivoimapisteet, jotka haetaan visualisoimalla selkdrangan vatsapuolelta. Vaikka ne
eivat ole lihaksia, elimid eivdtkd muita kehon osia, niiden kautta voi hahmottaa kehon
kolmiulotteisuutta ja toiminnallisuutta. Stabilointipisteitd on kolme: navan, pallean ja kurkunpdan
piste. Navan piste (alin piste) sijoittuu navan alle, pari sormenleveyttd hintdluuta kohden. Liittyy
lantion neutraaliasennon hakemiseen, toisin sanoen vakauttamiseen. Pallean piste (keskimmiinen
piste, keskuspiste) sijoittuu rintakehdn sisélle, kehon keskelle, selképuolelle, pallealihaksen
alapuolelle. Sen avulla hahmotetaan pallealihaksen liikettd ja vartalon kiertoa, taivutusliikkeitd ja
ojennusta. Kurkunpdin piste (ylin piste) sijoittuu kurkunpddhdn. Sen kautta haetaan pddn oikea
asento ja hahmotetaan uloshengitykseen liittyvdd kurkunpiéin rentouttamista. (Putkisto 2001.)

Kehon keskuslinjaa haetaan ryhdistd my0s sivulta katsottuna. Thminen on seisoma-asennossa
keskuslinjallaan, kun luotisuora viiva kulkee keskeltd korvan, olkanivelen, lonkkanivelen, polven
lapi sekd nilkan kehrdsluun etupuolelta maahan. Lantiota, hartiaseutua ja péditd voidaan ajatella
kolmena kuutiona, joiden pitdisi olla suoraan toistensa péélld. Tilloin seisoma-asennon
ylldpitdmiseen tarvitaan vain hyvin vdhin lihasaktiviteettia, pohkeissa ja seldn ojentajissa. Painon
pitdd olla tasaisesti kantapédlld ja kahdella pékidn pisteelld.

3.3. Kehon vakauttaminen ja neutraaliasennot

Pilates -harjoitteet keskittyvit lantion, vartalon ja hartiarenkaan vakauttamiseen. Lantion asentoa
vakauttavat esimerkiksi lonkan ldhentdjat ja loitontajat, reiden takaosan lihakset, syvit
pakaralihakset ja lonkan koukistajalihakset. Lisdtukea lantion asennolle voi rakentaa vahvistamalla
syvid lonkan kiertdjdlihaksia. Lantion neutraalissa asennossa lantio ei ole kddntynyt eteen eikd
taakse. Asento haetaan hinta-, hipy-, ja istuinluiden seké keskuslinjan kautta. (Putkisto 2001.)

Lantion neutraalin asennon etsimiseen voidaan kayttdd myOs kolmiota, joka koostuu suoliluun
harjuista ja hdpyluusta. Esimerkiksi selinmakuulla polvet koukussa kddet asetetaan niin, ettd sormen
paét koskettavat hdpyluuta, kimmenpohjat suoliluun harjoja sivulla ja peukaloiden pédt osoittavat



toisiinsa kohti. Tdmén kolmion ollessa vaakatasossa, neutraaliasento on hyvin ldhelld. Liséksi
painon pitdd olla rintarangan pohjalla ja ristiluulla. Niiden véliin jd4 “ilmarako”.

Lantion neutraaliasento tarvitaan ryhdin pohjaksi; se toimii selkdrangan asennon ”pohjana”. Lantion
asennon kautta voit 16ytdd my0s selkdrangan neutraaliasennon, jossa tulee olla sivulta katsottuna
kolme kaarta:

- kaularanka: niskassa kaari eteenpdin (lordoosi)
- rintakehi: rintakehdn kohdalla kaari taaksepéin (kyfoosi)
- lanneranka: lantion alueella kaari eteenpdin (lordoosi)

Vatsa- ja selkdlihasten muodostama vatsalihaskorsetti vakauttaa lantion ja rintakehdn asentoa
suhteessa toisiinsa tukemalla sisdelimid ja niiden painoa kohti selkdrankaa. Keskivartalon
vakauttamisessa on tiarkedd, ettd vatsa- ja selkdlihakset ovat riittdvin vahvat. Tamédn edellytyksend
on, ettd esimerkiksi seldn ja lantion lihaksisto on riittdvédn pitkd ja elastinen, jolloin lantio péddsee
neutraaliin asentoonsa. Hartiarengas on rintalastan yldosan, solisluiden ja lapaluiden vélinen luinen
rakenne. Luut niveltyvét toisiinsa ja muodostavat joustavan renkaan kaulan ja rintakehén yldosan
ympdrille. Selkidlihakset, lapojen ympérilld ja alla olevat lihakset sekd rintalihakset tukevat
hartiarengasta ja asettavat niskan ja pdin keskuslinjalle. Hartiarengasta vasten voi osittain hallita
niskan ja péddn liikkeitd. Hartiarenkaan asennon kautta voi hahmottaa myds késivarsien liiketta.
(Putkisto 2001.)

Lapaluiden neutraaliasento 16ytyy solisluiden asentoa hahmottamalla. Solisluiden tulee asettua
vaakasuoraan suhteessa toisiinsa, ja vastaavasti lapaluiden tulee asettua siten, ettd ne vetdvat
olkapdit taakse rentouttaen hartiat. Toisin sanoen lapaluut eivdt saa osoittaa taaksepdin ( ei
“enkelinsiipid”), vaan lapaluiden vélimatkan tiytyy olla riittdvé ja niiden tulee asettua riittdvén alas
poispéin hartioista. (Putkisto 2001.) Jotta tdmi asento saavutetaan, epdkéslihaksen alaosat, levedn
selkélihaksen sivut ja etummaiset sahalihakset, joita yhdessd kutustaan lapatukilihaksiksi, pitdd olla
vahvat. Ndama lihakset vetdvit lapaluita alas ja eteen sekd rentouttavat hartioita nostavia, yleensa
niin kireitd lihaksia. Jalkaterid pyritdin pitdmédn paralleeli-asennossa eli hieman ulkokierrossa.

3.4. Ydintuki, voimanpesd ja vatsalihaskorsetti

Ydintuki on kehon tasapainoon, tukeen ja voimaan liittyvé kdsite. Ydintuki vaatii kehon asentojen
vakauttamiseen tarvittavien lihasten hallintaa. Ydintuki koostuu reiden takaosan lihasten, lonkan
lahentdjien ja loitontajien, syvien pakaralihasten, lonkankoukistajien, vatsalihaskorsetin,
lantionpohjan lihasten ja pallean yhteistydstd. Ydintuen syddmeksi voisi kutsua vartalon sisempaa
tukirengasta. Se muodostuu syvén poikittaisen vatsalihaksen, selkéé tukevien multifiduslihasten ja
lantionpohjan lihasten yhteistydstd pallean kanssa. Mekanismi toimii kokonaisuutena. Ydintuen
tulee aktivoitua ensimmdiisend kaikissa liikkkeissd, ja sen eriasteinen, useimmiten kevyt aktiivisuus
tulee séilyttaa pitkin paivad. (Putkisto 2001.) Talloin litkkkuminen on tuettua, turvallista ja hallittua.

Syvéd poikittainen vatsalihas vakauttaa kehon keskustaa vahvimmin. Supistuessaan poikittainen
vatsalihas ei litkuta vartaloa vaan vetdytyy kohti kehon keskuslinjaa, toisin sanoen litistyy ja vetda
napaa kohti selkdrankaa ja vakauttaa lannenikamia yhdessa seldn syvien multifidus -lihasten kanssa.
Multifiduslihakset “asuvat” selkdrangan okahaarakkeiden tyvessd. Syvimmén vatsalihaksen kalvo
peittdd multifiduslihakset. Onkin tirkeéd, ettd lihaskalvot ovat riittdvén elastiset ja liikkuvat, jolloin
multifidukset saavat riittdvasti ravintoa ja happea. Lantionpohjan lihakset sijoittuvat istuinluiden,
héntd- ja hdpyluun viliin, ja supistuessaan ne nousevat keskuslinjaa ylospdin. Syvempi vatsalihas



aktivoituu yhdessd lantionpohjan lihasten kanssa pallealihasta oikein kontrolloimalla. Ulompi,
’globaali ydintuki” koostuu vinoista vatsalihaksista, jotka yhdessd suurten selkilihasten kanssa
kiertyvdt vartalon keskustan ympdrille syvdn vatsalihaskerroksen pédlle. Supistuessaan ne
litkkuttavat vartaloasi, mutta myos vakauttavia vartalosi keskustaa. Jos ydintuen syddn on liian
heikko ja ’putoaa”, ulomman tuen muodostavat lihakset eivdt voi toimia tdysipainoisesti.
Vastaavasti, jos ulomman tuen muodostavat lihakset aktivoituvat ensin, vartalosi liikeradat
jaykistyvit. Ydintuki nédkyy kyvyssé hallita lantion ja selkdrangan neutraaliasentoa. (Putkisto 2001.)

Rintakehdd ja lantiota yhdistdvid lihaksia kutsutaan vatsalihaskorsetiksi, vatsa- ja selkédlihasten
muodostamaksi tukiliiviksi. Vatsalihaskorsetin ympéroimdi vartalon keskustaa voidaan kayttda
’voimakeskuksena” kaikille liikkeille. Voimanpesén kattona toimii pallea, vatsalihaskorsetti (syva
poikittainen, sisemmét ja ulommat vinot vatsalihakset ja suora vatsalihas) luo sille selkdlihasten
kanssa seindt, lantionpohjan lihakset toimii sen lattiana. Voimanpesdn manténd toimii pallea, jonka
liikke luo “’pesdén” paineen vaihtelun. Voimanpesidn moottorin kdynnistdd hengitys. (Putkisto 2001.)

3.5. Mieli, keho, henkisyys ja tietoisuus

Pilates kaisitteli kehoa kokonaisuutena, eikd hénelle riittdnyt vain harjoitteiden mekaaninen
suorittaminen. Térkedmpdd oli oppia, kuinka 10ytdd tuntuma kehoon siséltd ulospdin, kuinka
yhdistdd mieli ja keho. Liikkuessa pyritddn tiedostamaan, misté litkke ldhtee ja mihin se palaa, sitoa
ja ajoittaa hengitys tukemaan harjoitetta, tiedostamaan milld lihaksilla liike suoritetaan. Tdma vaatii
tarkkaa keskittymistd ja kykyé jdsentdd kehoa. Keho hahmotetaan toiminnallisena kokonaisuutena.
Keskitytddn, jdsennetddn ja tarkkaillaan. Eriytetdén yksityiskohtia ja osa-alueita. Opitaan
erottamaan optimaaliset liikeratamallit kéyttdmistdsi vanhoista epétaloudellisista liikkeistd ja
asennoista. (Putkisto 2001.)
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4. Veden ominaisuudet ja veteen upottamisen vaikutuksia elimistoon

4.1. Veden fysikaaliset ja hydrodynaamiset ominaisuudet

Veden hydrodynaamiset ominaisuudet tekevit siitd hyvin erilaisen litkkumiselementin ilmaan
verrattuna. Vesiliikkunnan kannalta tdrkeimpid veden ominaisuuksia ovat vastus, noste ja
hydrostaattinen paine. Ndmi ominaisuudet ovat seurausta veden tiheydestd, joka on tuhatkertainen
ilmaan verrattuna. (Keskinen O. 2003.)

Arkhimeden lain mukaan veteen upotettu kappale menettdd painostaan yhtd paljon kuin sen
syrjayttimi vesimddrd painaa. Mitd syvemmaélld vedessd ollaan, sitd suurempi veden omasta
painosta johtuva hydrostaattinen paine sielld vallitsee. Uintiasennossa vedenpinnan tuntumassa
veden paine vaikuttaa vain vdhdn, mutta paine on suurempi esimerkiksi vesivoimistelussa ja
vesijuoksussa, koska niitd suoritetaan pystyasennossa ja syvemmalld vedessd. (Keskinen O. 2003.)

Veden hydrostaattinen paine on korkeuseroista johtuen suurempi pohjasta pintaa kohti kuin
pinnasta pohjaa kohti. TAimé painevoimien ero on noste (Holmberg ym. 1988). Veden noste jactaan
dynaamiseen ja staattiseen. Staattinen noste eroaa dynaamisesta nostevoimasta siind, ettd
dynaaminen nostevoima syntyy liikkeen seurauksena ja staattinen noste on veden vakio-
ominaisuus, vaikka ei liikkettd syntyisikddn. Veden virtaus, pyOrteet tai ihmisen litkkuminen
aiheuttavat vedessd dynaamista nostetta. Staattinen noste sekd helpottaa ettd vastustaa liikettd
vedessd. Tdmin lisdksi staattisella nosteella on liikettd tukeva vaikutus; paine myds tukee vartaloa.
(Golland 1981.)

Staattisen nosteen vaikutus kohdistuu kaikkiin kehon osiin, jotka ovat veden pinnan alapuolella.
Arkhimeden lain ja staattisen nosteen perusteella voidaan méérittdd, kuinka paljon ihmisen paino
kevenee vedessa tietyssd syvyydessd. (Davis ym. 1988.)

IThminen painaa vedessd keskimdirin 8% normaalipainostaan, kun veden pinta on seitsemidnnen
kaulanikaman tasolla. Jos veden pinta on rintalastan alaosan tasolla, nainen painaa keskiméérin 28%
ja mies keskiméérin 34% omasta normaalipainostaan. Thmisen ollessa vedessd lantioita mydten,
painaa nainen keskimiirin 47% ja mies keskimddrin 54% normaali painostaan. (Harrison ym.
1987.)

Kappaleen tiheydelld on merkitystd vesiolosuhteissa. Tiheys ilmaistaan paino jaettuna tilavuudella.
Yksi litra 4C vettd painaa yhden kilon eli tiheys on silloin yksi. Veden tiheys muuttuu ldmpdétilan
muuttuessa (esim. 26 C vedessd tiheys on 0.997). Jos kappaleen tiheys on suurempi kuin veden
tiheys, painuu se pinna alapuolelle, koska painovoima on tilléin nostetta suurempi. Painovoima ja
noste yhdessd vaikuttavat uimarin kelluvuuteen. Kehon eri kudosten kelluntaominaisuudet ovat
erilaiset. Luut ja lihakset upottavat ja rasva kelluttaa. IThmisen kudosten tiheys on keskimiirin
tihedmpad kuin veden. Kehon ontelot (rinta- ja vatsaontelo) kuitenkin lisddvat kehon tilavuutta ja
esim. keuhkojen ollessa tdynnd ilmaa, ihmisen kokonaistiheys on n. 0.97. Ikdéntyminen, lisdantynyt
rasvakudos ja tietyt sairaudet (esim. osteoporoosi, lihassurkastumatauti) alentavat ihmisen tiheytta
eli lisdavit kelluvuutta vedessid. (Davis ym. 1988.)

Vedesséd liikkkuvaan ihmiseen vaikuttavat liikettd vastustavat voimat (etenemisvoimat), staattiset
nostevoimat ja vastustaviin voimiin 90 asteen kulmassa vaikuttavia dynaamisia nostevoimia. Kehon
liikkettd wvastaan samansuuruinen ja samansuuntainen vastakkaisvoima madritelldin veden
vastusvoimaksi. Vastusvoima kasvaa kehon liikkkeen aikana liikenopeuden nelidksi eli nopeuden
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lisddntyessd kaksinkertaiseksi vastusvoimat lisdéntyvét nelinkertaisiksi. Veden vastusvoimaan
vaikuttaa useat eri fysikaaliset tekijit, kuten veden viskositeetti. Veden aiheuttaman vastuksen
johdosta liikkkuvan kehon osan eteen syntyvdd vastusta kutsutaan muotovastukseksi, jonka
suuruuteen vaikuttaa litkkuvan kehon muoto. Vesimolekyylien ja liikkkuvan kehon osan pinnan
vilistd kitkaa eli veden sisdistd liikevastusta kutsutaan kitkavastukseksi. Kitkavastukseen
vaikuttavat esimerkiksi ihon pinnalla oleva karvoitus. Pyorrevastus tarkoittaa puolestaan
hidastavana voimana olevaa vesimassaa, joka kulkee liikkkuvan kehon osan takana ja sivuilla seka
on suhteessa litkkuvan kehon osan muotoon ja kokoon, mikd vaikuttaa edessd olevaa vesimassaa
vastaan. Sekd vastusvoiman ettd nostevoiman keskindinen vaikutus muuttuu liikkkeen aikana. Esim.
kun polvinivelen ojennusliike tehdddn vedessd istuma-asennossa, vaikuttaa ojennusliikkeen aikana
90 asteen polvikulman jilkeen enemmin vastusvoima ja sen jilkeen nostevoima. Kun sama liike
tehdddn seisoma-asennossa, niin koukistusliikkeeseen vaikuttaa enemmédn nostevoima ja
ojennusliikkeeseen enemmén vastusvoima. (Coldwin ym. 1992, Edlich ym. 1987, McArdle ym.
1991, Robertson ym. 1985.)

4.2. Veteen upottamisen vaikutuksia elimistoon

Veden hydrostaattinen paine vaikuttaa ihmisen hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan.
Keuhkot joutuvat vedessd tyoskentelemddn veden paineen alaisena. Paine vastustaa rintakehén ja
keuhkojen laajenemista sisdéin hengityksessd ja avustaa supistumista uloshengityksessd. Paineen
johdosta kaulan syvyisessd vedessd olevan ihmisen keuhkojen sisddn hengittdmin ilmaméérin
tilavuus pienenee noin kymmenen 10 prosenttia. Boylen lain mukaan kaasun tilavuus muuttuu, kun
sithen vaikuttava paine muuttuu. Jos paine kaksinkertaistuu, kaasun tilavuus puolittuu. Esimerkiksi,
jos sukeltaja on veden alla 10 metrissd, on keuhkojen vitaalikapasiteetti endé puolet siitd, mitd se on
kuivalla maalla merenpinnan korkeudella. (Bondi ym. 1976, Craig ym. 1975, Davis ym. 1988,
McArdle ym. 1991, Sramec ym. 2000.)

Oltaessa 20 — 35 C vedessd lepotilassa syddmen syketiheyden on todettu alenevan 8 — 16 lyontid
minuutissa verrattuna maa olosuhteisiin, mikd johtuu kiertdvdn verimdirdn uudelleen
jakautumisesta kehon ddreisosista kehon keskeisiin osiin. Vedessd oltaessa veden suuri
hydrostaattinen paine puristaa pinnallisia kudoksia ja laskimosuonia kasaan ja aiheuttaa yhdessa
limmoén  luovutusta ehkdisevdn kehon &éreisosien verisuonten/hiussuonten supistumisen
seurauksena niissd olevan veren siirtymisen rintakehén alueelle. Tdméd lisdd syddmeen palaavan
veren madrid, jolloin syddmen eteiset ja kammiot tdyttyvit paremmin. Tdmédn seurauksena syddmen
eteisten ja kammioiden tilavuus, supistumisvoima, syddmen iskutilavuus ja syddmen minuutin
aikana pumppaaman verimddrdn tilavuus lisddntyy jopa 50%. Syddmen lyOntitiheys alenee
hermostollisen ja humoraalisten sddtelymekanismien avulla alentaen syddmen minuuttivolyymia.
(Arborelius ym. 1972, Avellini ym. 1983, Christie ym. 1990, Craig ym. 1969, Dressendorffer ym.
1976, Gabrielsen ym. 1993, Hayashi ym. 1997, Hong ym. 1969, Larsen ym. 1994, Lin 1984,
McArdle 1976, McMurray ym. 1988, Miwa ym. 1994, Miwa ym. 1996, Miwa ym. 1997, Park ym.
1999, Perini ym. 1998, Pump ym. 2001, Sramec ym. 2000, Sugiyama ym. 1993, Tajima ym. 1999,
Weston ym. 1987.) Syddmen syketiheyden aleneminen veden vaikutuksesta ei ole yhtd suurta
idkkailld kuin nuorilla ihmisilla (Sugiyama ym. 1993).

Veden liampdotila vaikuttaa syddmen sykereaktioon vedessd oltaessa. Lepotilassa yli 35 C vedessa
oltaessa syddmen syke pyrkii nousemaan, koska elimistd pyrkii poistamaan elintoiminnoissa
syntynyttéd liikalimpod ihon kautta ohjaten verenkiertoa enemmin ihoalueille. (Dressendorfer ym.
1976, Miwa ym. 1994, Weston ym. 1987.) Sramecin ym. (2000) tutkimuksessa 20 ja 14 C vedessi
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oleskelu lisdsi syddmen syketiheyttd selvdsti verrattuna 32 C vedesséd oleskeluun. Syke oli 14 C
vedessd keskimddrin korkeampi kuin maalla oltaessa.

Lepohapenkulutuksen on todettu olevan korkeampi 30 C vedessd oltaessa kuin kuivalla maalla
(McMurray ym. 1988). Srdmec ym. (2000) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd istuttaessa tunti
kaulansyvyisessd 32 C vedessd energiankulutus ei lisidntynyt merkittdvisti, mutta energiankulutus
kasvoi 20 C vedessé oltaessa 93% ja 14 C vedessd 350%. Energiankulutuksen lisdédntyminen johtui
pitkélti lihasten vilunviristysten ja vapinan ldammdntuottoa lisddvéstd vaikutuksesta. Vedessd suurin
osa elimiston ldmmosté siirtyy johtumalla ja kuljettumalla. Veden ominaislampd on 1000 kertaa ja
lammonjohtavuus 25 kertaa suurempi kuin ilman, joten ldmpdd siirtyy vedessd aikayksikkoa
kohden huomattavasti enemmén kuin vastaavan ldmpoisessd ilmassa. Virtaavassa vedessd
lammonluovutus voi olla jopa 200 -kertainen.

Veteen mentdessd veden paine vaikuttaa verenkiertoon vélittdmaisti. Paine vastustaa kehon
ddreisosien verenkiertoa ja on sitd voimakkaampi, mitd syvemmélle mennddn. Tamdn johdosta
akuutisti verenpaine pyrkii nousemaan. Kylmissd vedessd oleskelu kohottaa verenpainetta
enemmaén kuin ldmpimédssi vedessd oleskelu. (Sramec ym. 2000, Park ym. 1999.)

Vedessd oltaessa veden hydrostaattinen paine vaikuttaa aineenvaihdunnan sédételyyn. Paineen
vaikutuksesta kehon d&dreisosien imunesteet ja laskimoveri virtaavat rintaontelon alueelle ja
sisdelimiin. My0s munuaisten tyoskentely lisddntyy, timén seurauksena virtsan eritys ja natriumin
poistuminen elimistdsté lisddntyy sekd veriplasman méérd pienenee. (Convertino ym. 1993.)

Keskinen KL. ym. (2002) tutkimuksessa havaittiin myos, ettd syddmen syketiheys jdi matalammalle
tasolle vedestd nousun jilkeen, kuin se oli ennen veteen menoa, mikd viittasi lisddntyneeseen
parasympaattiseen aktiivisuuteen hengitys- ja verenkiertoelimiston sdételyssd. Toisin sanoen
vedessi ololla oli rentouttavaa vaikutusta. Samansuuntaisia tuloksia saatiin myds Keskinen KL. ym.
(2003) tutkimuksessa.
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5. Method Putkisto Pilates -menetelmidn periaatteiden soveltuvuus altaaseen ja veden
ominaisuuksien vaikutuksia niihin

Téssd luvussa tarkastelen sitd, miten edelld mainittuja MMPilates -menetelmén periaatteita voi
toteuttaa vedessd, miten veden ominaisuudet vaikuttavat nithin ja voiko MMPilates -menetelmaa
soveltaa vedessd tapahtuvassa harjoittelussa. Esitin myos muutamien muutamien liike-esimerkkien
valossa menetelmin soveltuvuutta allasolosuhteisiin.

5.1. Keskittyminen, kontrolli ja tarkkuus vedessi

Keskittymisen periaate toteutuu vesiterapiassa hyvin ja MPPilates -menetelméd soveltuu ainakin sen
puolesta mainiosti vedessékin tapahtuvaan litkuntaan. Vedessé liikkeeseen pitdd keskittyd, varsinkin
raajaa litkutettaessa, silld veden virtaus, pyoOrteet tai ihmisen liikkuminen aiheuttavat vedessa
nostetta, joka ilman keskittymisté saattaa viedd raajaa ei-haluttuun suuntaan.

Tarkkuutta, kontrollia ja hallintaa vedessd tehdyissd liikkeissd tarvitaan, koska painovoiman
vaikutus on pieni ja tyotd pitdd tehdd sekd viedessd ettd tuodessa veden nosteen ja vastusvoiman
vaikutuksesta. Toisin sanoen liikkeessd on enemmaén konsentrista lihastyotd. Vedessd eksentrisen,
jarruttavan lihastyon osuus on pieni ja liikkettd pitdd kontrolloida koko liikkkeen ajan. Ainakin itse
henkilokohtaisesti olen kayttinyt Pilates -tunneillani vertausta: “vie jalka eteen ja palauta takaisin
hallitusti jarruttaen kuin vesimassaa vasten”, jolloin lihastyotd pitdd tehdd kumpaankin suuntaan ja
liikke on hallittu. Joissain tapauksissa veden noste auttaa liikettd, esimerkiksi seisten suoran alaraajan
vienti eteen ylos on vedessd helpompaa kuin maalla, mutta takaisin tuonti huomattavasti
raskaampaa. Vedessé edelld mainitussa liikkkeessd vesi aluksi vastustaa liikkettd, mutta mitd ylemmas
raajan tuo, sitd enemmén noste avustaa ja raaja nousee ylemmais kuin maalla, kunhan keskusta
pysyy tiukkana ja lantio keskiasennossa. Paikallaan oleva, pohjassa oleva tukijalka tekee staattista
lihastyotd, varsinkin pakaralihakset ja erityisesti syvét niistd. Vedessd on vield sekin mainio
vaikutus, ettd mitd suuremmalla voimalla teet tditd, sitd suurempi on veden vastus ja litke vaikeampi
toteuttaa. Liikenopeuden ja vastuksen kasvaessa keskivartalon hallinta on entistd tirkedmpaa.
Edelld mainitussa liikkkeessd maalla raajan eteen vienti helpottuu liikenopeuden noustessa.

5.2. Keskustan kédytto vedessa

Vedessd tapahtuvassa liikkeessd keskustan tuella ja kdytolld on suuri merkitys. Esimerkiksi
alaraajaa liikutettaessa raajan liikke aiheuttaa pyOrteitd, virtausta ja nostetta, jolloin keskivartalon
tuki on erittdin tdrkedd. Muuten keskusta ldhtee varmasti liikkeelle, eikd painovoima auta sitd
pysymiin paikallaan. Maalla painovoima auttaa sekéd seisten ettd makuulla tehdyissd liikkeissé
pysymddn vartaloa helpommin paikallaan. Painovoimasta saa maalla tukivoimapisteen,
vastavoiman liikkeelle. Vedessd pitdd jatkuvasti tehdé toitd, jotta vartalo pysyisi paikallaan. Toki
altaassakin saa joko altaan pohjasta, kaiteesta tai apuvilineestd vastavoimaa, mutta huomattavasti
vihemmaén kuin maalla. Ja timédn vastavoiman saa ainoastaan kehon &diriosista, jalkaterdlla altaan
pohjasta tai kéddelld kaiteesta eli ndmd tukipisteet ovat kaukana vartalon keskustasta, joten
vartalossa pitdd olla voimaa, sekd sisdisessd ettd ulkoisessa ydintuessa. Toisaalta veden paine
avustaa keskustan kdytdssd puristamalla kehoa, avustaen poikittaisen vatsalihaksen tyotd, vatsan
sisddn vetdmistd. Tasapainon pitdminen vedessd on helpompaa kuin maalla, kaatumista ei tarvitse
peldtd. Tosin vartalon huojuntaa tapahtuu paljon ja mikédli vartalo pysyisi liikkkumatta, keskustan
vahvaa tukea tarvitaan.
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5.3. Lateraalinen hengitys vedessi

Vesi vastustaa sisddn hengitykselld tapahtuvaa keuhkojen laajenemista, jolloin kylkivililihasten ja
koko keuhkojen toiminta tehostuu, joka on yksi MPPilates -menetelmén tavoitteista. Uloshengitysté
veden paine avustaa puristamalla keuhkoja kasaan, jolloin keskustan tuki paranee. Liikkeestd tulee
ndin tuettu ja turvallisempi. Veden paineen vastukseen ja avustukseen vaikuttaa se, miten syvalla
vedessd ollaan. Jos ollaan pinnalla vaakatasossa, vaikutus ei ole niin suuri. Mitd syvemmalld ollaan,
sitd suurempi on vaikutus. Maalla sisdén hengitykselld tapahtuvaa pallean alas lantiota kohti
painumista avustaa painovoima, mutta vedessid painovoima ei avusta, vaan jopa vastustaa veden
nosteen takia, jolloin pallealihaksen pitéd tehda tyo.

Vedessd hengityksen rytmitykselld ei ole niin suurta merkitystd kuin maalla, silli molemmat
likkesuunnat ovat yhti térkeitd, konsentrista lihastyotd vaativia suuntia. Maalla perusajatuksena on,
ettd uloshengitykselld liikkeen raskain vaihe, jolloin liike on tuettu ja turvallinen vatsan painuessa
sisddn, mutta vedessd on vaikeaa sanoa, mikéd on liikkeen raskain vaihe. Hengityksen rytmitykseen
vaikuttaa harjoituksen tavoite. Rytmitystd muuttamalla saa liikkeeseen vaihtelua ja uutta haastetta,
esimerkiksi sisdén hengitykselld tehty suoraa vatsalihasta vaativassa liikkeessd, vatsan sisdlld
pitiminen on vaikeampaa kuin uloshengitykselld, koska pallea painuu alas lantiota kohden ja vatsan
peitteet sekd sisdelimet pyrkivit “pullahtamaan” ulos. Liséksi suora vatsalihas pyrkii pullistamaan
vatsaa. Eli poikittainen vatsalihas joutuu tekemédin enemmén toitd. Kylkid ja vartalon sivuja
venyttdvissd liikkeissd hengitykselld voi tehostaa venytysté laajentamalla tai supistamalla keuhkoja.

5.4. Liikkeen virtaus, mieli, keho, henkisyys ja tietoisuus vedessi

Hallittu liike vedessi ei ole yhtd ndyttidva ja virtaava kuin maalla eikd sielld voikaan tehdéd aivan
samanlaisia kauniita liikkeitd, esimerkiksi merenneito -liikettd, vaikka nimikin viittaa veteen.
Vedessé on kuitenkin mahdollista, aivan kuten maallakin, liikkkeen virtaavuuteen sekd yksittdisessé
litkkeessé ettd litkkeiden vélilld luoden liikkeiden vélille jatkumoa. Liikkeet vedessd ovat veden
vastuksen takia hitaampia kuin maalla. Koska tukipisteen luoma vastavoima on painovoiman
puuttuessa pienempi vedessd, litke on hitaampi. Vedessd esimerkiksi kaikkia Pilateksen -klassisia
liikkkeitd (rullaus pédén yli, keinut jne.) ja alkuasentoja ei ole mahdollista toteuttaa upottamatta pééta
veden alle. Mutta variaatioita niistd on toki mahdollista keksia.

Vedessd tapahtuvassa harjoittelussa pitdd olla mieli ja tietoisuus kehosta eri asennoissa mukana
aivan samalla lailla kuin maallakin tapahtuvassa harjoittelussa.

5.5 Vastavoima, tukivoimapiste ja ydintuki vedessa

Kuten jo edelld on mainittu, painovoiman vaikutus ei ole vedessd niin suuri kuin maalla, vaan
tukivoima ja vastavoima pitdd saada muualta. Seisten tehdyissd liikkeissd vastavoimaa saa altaan
pohjasta, kaiteesta tai apuvilineestd. Jos ndmé suljetaan pois, pitdd ydintuen olla vahva. Liikkeelle
on tilldin vaikea luoda ankkuri.

Esimerkiksi vesijuoksussa ala- ja yldraajojen litkkuessa vastakkaisiin suuntiin ja rangan kiertyessa
samoin yldosiltaan eri suuntiin kuin alaosiltaan, on ydintuki tarkedd ja varsinkin stabilointipisteilld
on suuri merkitys. Polven noustessa ylos lantio pyrkii kiertymédn taakse eli lanneranka
pyoOristymédn ja seldn pikkulihaksilla (multifidus) lanneranka pyritddn pitimédn keskiasennossa.
Toisessa raajassa tapahtuu lonkan ojennus, joka aikaansaa lantion eteen kiertymisen eli lanneselédn



15

notkon lisddntymisen, joka estetdén alavatsan lihaksilla. Toki ndmé raajojen liikkeet ovat keskendin
vastakkaisia voimia ja vaikuttavat toisiaan vastaan, mutta ilman alimmaisen stabilointipisteen
hallintaa keskiasennon pitdminen on hyvin vaikeaa. Vedessd alaraajan nostaminen on helpompaa
nosteen vaikutuksesta ja raaja herkisti nousee korkeammalle kuin maalla vaikuttaen ndin lantion
asentoon. Joten nivelien ddriasennot on helpompi saavuttaa vedessd kuin maalla ja myds siksi
keskustan hallinnalla on suuri merkitys. Yldraajojen liikkuessa vastakkaiseen suuntaan kuin
alaraajat keskimmaéisen stabilointipisteen hallinta on tarkedd. Lapatuki- ja vatsalihaksilla pidetdin
keskivartalo tiukkana ja estetddn ylaraajojen liikkkeistd aiheutuva rintarankan pyoristymis-ojennus -
liike.

Liikkeissd, joissa pidetdén kiinni kaiteesta, lapatukilihasten merkitys kasvaa. Silloin tukivoimaa,
vastavoimaa saa sieltd ja hartiat nousee herkdsti korviin. Lapatukilihaksilla kytketddn kaiteesta
saatava voima vartaloon ja sitd kautta lihasyhteyksid pitkin vartalon keskusta, voimanpesid saa apua.
Seistessd hartioiden syvyisessd vedessd hartiat ja kylkikaaret, keuhkojen ilmataskun takia, pyrkivét
nosteen vaikutuksesta nousemaan pintaa kohti, jolloin lapatuki- ja vinot vatsalihakset joutuvat
tekeméén toitd jatkuvasti ja vahvistuvat. Apuvilineilld, kaikilla kelluvilla esineilld, vedessd saadaan
tukivoimaa liikkeeseen, mutta myds vastusta. Kelluke pinnalla auttaa pystyasennossa tasapainoa ja
sitd kautta ydintuen, keskustan merkitys vdhenee. Mutta seisten hartioiden syvyisessd vedessé jokin
kelluke, esimerkiksi pallo kédesséd tehty olkanivelen koukistus-ojennus -liike, kuten kaikki kdsien
veden alla tapahtuvat liikkkeet, vaativat todella paljon lapatukilihaksia, vatsalihaskorsetin lihaksia ja
keskustan hallintaa, ettei vartalo huojuisi. Niissd liikkeissd vartaloa on lihes mahdotonta pitdd
keskuslinjassaan ilman vahvaa ydintuen hallintaa.

5.6. Kehon vakauttaminen ja neutraaliasennot vedessé

Lantion vakauttamiseen vaikuttava painovoiman vaikutus on vedessd minimaalinen. Maalla
lantioon vaikuttavat maasta ylospdin vaikuttava lantiota taaksepdin kiertdvd voima ja yldvartalon
painosta johtuva alaspdin vaikuttava lantiota eteenpéin kiertdvd voima. Vedessa lantio on helpompi
vakauttaa edelld mainittujen voimien puuttuessa sekd paineen puristaessa kehoa. Vain kireydet
lihaksistossa, nivelissd ja nivelsiteisséd estévit lantion vakauttamista. Toki myds kehon hallinta, taito
jasentdd ja tiedostaa kehon eri osat on tédrkedd. Lapaluiden neutraaliasentoon vaikuttaa jo
aikaisemmin mainittu hartioita nostava vaikutus, joten lapaluita on aktiivisesti pidettdvd alhaalla
eikd painovoima avusta. Vedessd alaraajat on helpompi asettaa neutraaliasentoon, koska
painovoiman vaikutus on pieni. Kaularangan asentoon vesi ei vaikuta, koska yleensd pdi pidetdan
veden pinnan ylépuolella.
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6. Pohdintaa ja yhteenveto

Vedessd ollessa, riippuen veden ldmpotilasta, elimistd kuluttaa energiaa enemmén kuin maalla.
Téssd mielessd myOs MPPilates -harjoittelu on suositeltavaa vedessd. Harjoittelussa kuluva
energian madard on nykyajan kiireisessd maailmassa tdrkedd, kun pitdd mahdollisimman nopeasti
sekd kuluttaa ettd vahvistua. MPPilates -harjoittelussa energiankulutus on hyvi, mutta vedessé se
vield tehostuu.

Pelkdstdin vedessd olemisella on todettu olevan rentouttava vaikutus parasympaattisen
aktiivisuuden lisddntyessd hengitys- ja verenkiertoelimiston sdételyssd. MPPilates -menetelméssa
lateraalisella hengitykselld pyritddn tehostamaan hengityselinten toimintaa ja sitd kautta
rentouttamaan niitd sekd saamaan hyvdn ja rennon olon harjoituksen jilkeen. MPPilates -
harjoittelun yksi tavoitteista on myds rentouttaa pinnallisia lihaksia, joten vedessd tdmaikin tavoite
on mahdollista saavuttaa.

Kehon joutuessa upotetuksi veteen hydrostaattisen paineen seurauksena pintaverenkierto heikkenee
ja elimiston sisdosien verenkierto tehostuu. (Kosonen 2003) Voiko téstd paitelld, ettd myos
tarkeiden syvien tukilihasten verenkierto paranee? Tdmé asia olisi hyvinkin tdrked MPPilates -
harjoittelussa, jossa on tarkoitus tehostaa ja vahvistaa juuri niitd lihaksia. Toisaalta pintaverenkierto
heikkenee, joten aiheuttaako se ”lihaskramppeja”, hapettomuutta ja kipua pinnallisiin lihaksiin?
Ainakin kylméssd vedessd “krampit” ovat yleisia.

Miten vedesséd tapahtuvan MPPilates -harjoittelun vaikutukset on siirrettdvissd normaaliin eldméiin
ja liikkkumiseen maalla? Mielesténi yhtd hyvin kuin maalla tehdessékin, ellei jopa paremmin, silld
vedessd ollaan vihemmdn makuuasennossa ja monipuolisia harjoitteita pystytdéin tekemiin
enemméin pystyasennossa kuin maalla, joten siind mielessd vesi on hyvd elementti MPPilates -
harjoittelulle.

’Liike on paras lddke”, viisaat sanovat. Mutta monelle lilkkuminen on tuskaista erilaisten vaivojen
takia. Vedessd nivelille on mahdollista saada kuormittamatonta litkettd. My0s maalla tapahtuvassa
MPPilates -harjoittelussa makuulla kaikkiin niveliin ei kohdistu rasittavaa kuormaa, mutta osaan
kuitenkin. Monelle tavalliselle” ihmiselle lattialle meneminen on vaikeaa, mutta altaassa tatd
ongelmaa ei ole. Uimataitoakaan ei vilttamatté tarvita. Ylipainoisille ja nivelkipuisille allas saattaa
olla ainoa paikka, missd pystyy olemaan pystyasennossa tai liikkkumaan ilman kipuja.
Kuntoutukseen, joko leikkausten tai muun vaivan, jilkihoitoon allas on turvallisin paikka aloittaa
litkkunta ja, jos sinne saa yhdistettyé niinkin tehokasta kehon hallinnan harjoitusta kuin MPPilates —
menetelma on, niin kuntoutus on varmasti tehokasta.

Ongelmia altaassa suoritettavaan harjoitteluun tuottaa peilien puuttuminen. Hyvin harvassa altaassa
on peilit, joista pystyy kontrolloimaan liikkeen suoritusta ja puhtautta. Kehon hallinnan ollessa vield
huono, peili on hyvé keino tarkkailla omaa liikesuoritusta. Samaan ongelmaan tormétédan ryhméssa
tapahtuvassa harjoittelussa; ohjaajan on hyvin vaikea kuivalta maalta ndhdd, onko litke suoritettu
oikein. Ohjaajan pitéisi olla itse altaassa ja ryhma pieni, pienempi kuin maalla. Yksiloterapiaksi
MPPilates —menetelmi soveltuu mielestdni erinomaisesti.

Vesi vaikuttaa nesteméisen olomuotonsa ja tuhat kertaa ilmaa tihedmpané ihmisen elimiston
toimintaan vesilitkunnassa ja vedessd oltaessa. Vesivoimistelun hyvini puolina voidaan pitdd mm.
seuraavia asioita: eliminoi painovoiman vaikutuksen ja alaraajojen rasitusvammoja ei synny, vesi
rentouttaa, veden paine avustaa hengitysti ja vedessi oleskelu lisdd energiankulutusta. Mutta
samalla vaikeuttavat tdydellistd MPPilates -harjoittelua. Vedessd tapahtuva MPPilates -harjoittelu ei
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kaikilta osiltaan tapahdu aivan puhtaasti ja yhté tdydellisesti menetelmén periaatteita noudattaen
kuin maalla toteutettuna, mutta mielesténi se on erittdin varteenotettava terapia- ja harjoitusmuoto,
jota kannatta kehitelld ja tutkia, silld vesi elementtind tarjoaa helpomman harjoitteluympériston ja -
mahdollisuuden myos sellaisille, jotka eivdt kuivalla maalla sithen kykene.
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