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34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle

Tehovesijumppa on suunniteltu aloittelijalle, joka haluaa aloittaa
vesivoimisteluharrastuksen selkeistéd perusliikkeisti ja kohottaa kuntoaan. Liikkeet
tulee tehdi kuitenkin omaa kehoaan kuunnellen ja vesijumppa tuntuu pahalta, dla tee
sitd liikettd. Jos olet yli 40-vuotias tai sinulla on joku sairaus, keskustele 14dkarisi
kanssa ennen liikuntaharrastuksen aloittamista. Ja sitten tsemppié treeniin!

Ohjeita aloittelijalle:

* Aloita harjoittelu kevyesti ja lisdd tehoa viikkojen my6td kun kunto kohoaa

* Vesijumppaa 14 kertaa viikossa

¢ Jotta kunto kohoaa, harjoituksia tulee olla vdhintéén 4 kertaa viikossa, mutta
ne voivat olla myds muuta kuin vesivoimistelua — esimerkiksi sauvakévelyd,
uintia tai kuntovoimistelua

* Vaihteluksi vesijumppaharjoitteluun sopii hyvin uinti, vesijuoksu tai kuivalla
maalla tehtévit liikuntalajit

Kun menet veteen:
* Asetu seisomaan hartioiden tai rinnan syvyyteen (katso alla olevat kuvat)
* Jos olet epdvarma siitd, ettd pysyt pystyssd, ole reunan tai laiturin tuntumassa
niin, ettd voit ottaa késillasi tukea tarvittacssa

Tutkitusti tehokas ohjelma

Monesti liikuntaohjelmista joudutaan sanomaan, ettd “tdtdhén ei ole tutkittu, mutta
arvellaan, ettd tima olisi tehokasta”. Tdmén ohjelman osalta on toisin. Fysioterapeutti
Tiina Kosonen on Jyviskyldn yliopiston liikuntabiologian laitokselle tekemassdén
terveystieteiden opinnédytetydssdin tutkinut seuraavien vesivoimisteluliikkeiden
tehokkuuden. Tutkimus tehtiin tavallisilla ihmisilld, joiden keski-ika oli 52 vuotta ja
joiden kehon painosta ldhes kolmannes on rasvaa (BMI eli kehon suhteellinen
rasvapitoisuus keskiarvoltaan 30,3). Teho ilmaistaan tieteellisind MET-yksikkoina.
MET on helppokéyttdinen suure my0s tavallisille kuntoilijoille. Esimerkiksi
kuntovoimistelu ja kively (nopeudella 4 km/h) ovat teholtaan 4 MET:i4d. Tdmén
aloittelijan vesivoimisteluohjelman teho oli sama keskiméérin 4 MET-yksikkoa. 34
minuutin tehovesijumppaohjelmassa aloittelijalle on liikekohtaisesti merkitty ko.
litkkeen keskiarvo-MET Kososen tutkimuksen mukaan.



34 minuutin tehovesijumppa aloittelijalle — harjoitusohjelman ohjeet

Alkuverryttely 5 min.
Aloita kevyelld teholla ja marssi paikalla viisi minuuttia nopeuttaen askelta
pikkuhiljaa niin, ettd alkuverryttelyn lopussa olet hengéstymisen partaalla.

Harjoitusosuus 24 min.

Téssd harjoituksen tehovaiheessa tehddan kolme spurttia. Spurtti kestéa kuusi
minuuttia, ja sen jidlkeen on kahden minuutin palautusvaihe. Harjoituksen teho riippuu
siitd, miten tehokkaasti liikkeet teet ja voit mitata sitd joko tuntemuksiesi perusteella,
hengitystdsi tai sykettési tarkkailemalla tai sykemittarilla. Spurtin aikana sinun tulee
selkedsti hengéstyd, mutta rasitus ei saa tuntua pahalta. Syketaajuus tulee olla
submaksimaalisella tasolla 60—75 % maksimisykkeestd, jos mittaat tehon
sykemittarilla. Kumpi vaan mittaustavoista soveltuu hyvin vesivoimisteluun. Néin
harjoitellen kuntosi myds nousee vahitellen. Kun kuntosi nousee, huomaat etté jaksat
tehdd enemmén hengéstymatti. Talloin sinun tulee lisdti liikenopeutta ja tehoa, jotta
kuntosi nousu jatkuu edelleen.

1. Paikallaanmarssi 3 min.
[‘ J Marssi paikalla tehokkaasti polvia
g nostaen. Ne nousevat niin ylos, ettd
y reisi on vaakatasossa ja samalla vartalo
‘ o kallistuu hivenen eteenpéin.

Tyoskentelet ndin myds vatsalihaksilla.
Kédet heiluvat vartalon vierelld eteen

y taakse ja kyynerpdit ovat 90-asteen
kulmassa. Pidd vauhtia niin, ettd
hegistyt ja jatka kolme nimuuttia.

TEHO: 3,5 MET

2. Polvennostojuoksu 3 min.

Laita juoksuksi niin, ettd polvet
nousevat ylos joka askeleella. Marssiin
verrattuna vauhti kovenee seké kisien
ettd jalkojen liikkeessa. Vesi my0s
vastustaa selkedsti enemmaén. Jatka
kolme minuuttia.

TEHO: 5,5 MET




3. Palautusvaihe 2 min.

Seisahdu ja pidé tauko késié ja jalkoja
rennosti ravistellen ja heilutellen. Anna
hengityksesi tasaantua kahden
minuutin ajan.

4. Haara-perushyppy 3 min.

Seiso suorana jalat yhdessi ja kédet
vartalon vieressd. Hypp#é haara-
asentoon ja levitd kddet samalla
suurinpiirtein vaaka-asentoon (katso
kuva). Hyppiai takaisiin perusasentoon,
josta aloitit. Toista néin haara-
perushyppyé reippaaseen tahtiin niin,
ettd hengéstyt. Jatka kolme minuuttia.

TEHO: 4,0 MET

5. Hiihtohyppy 3 min.

Seiso niin, ettd toinen jalka on edessa
ja toinen takana (katso kuva).
Vastakkainen kisi on edessé ja toinen
takana. Hyppda niin, ettd jalat
vaihtavat paikkoja. Nyt toinen jalka on
vuorostaan edessé ja samalla kddetkin
vaihtavat paikkoja. Liike muistuttaa
vuorotahtista, perinteistd hiihtoa. Jatka
ndin hyppien kolme minuuttia.

TEHO: 6,0 MET

6. Palautusvaihe kuten edellinen
palautuskin 2 min.



7. Kavely liitkkuen 3 min.

g Kaévele eteenpdin pohjaa pitkin ja anna
‘ = veden vastustaa menoasi. Kadet
R liikkuvat vartalon vierelld, kuten

kuivalla malla kdvellessésikin. Puserra
veden vastusta vasten joka askeleella ja
jatka kolme minuuttia.

TEHO: 3,2 MET

8. Juokse liikkuen 3 min.

@ Juokse eteenpdin pohjaa pitkin. Veden
\ vastus lisddntyy entisestdéin. Pida tehoa
- TR yll4 ja jatka kolme minuuttia.

TEHO: 5,2 MET

Loppuverryttely 5 min.
Tee paikallaanmarssia ja vihenni tehoa pikkuhiljaa. Kahden minuutin jdlkeen voit

tehdd kevyttd paikallaankédvelyéd ja samalla hengityksesi tasaantuu pikkuhiljaa.

Kun teet edelld ohjeistettua tehovesijumppaa ohjeiden mukaan, huomaat jo parin
viikon sisdlld, ettd jaksat tehdd paremmin kuin ensimmaiselld kerralla. Témé johtuu
hermostollisista tekijoistd, liikkeiden motorisesta oppimisesta, ja tuntuu mukavalta.
Hengitys- ja verenkiertoelimistdssdkin alkaa kehittyminen ja sen voi mittauksinkin eli
kuntotestien tuloksina havaita muutamien viikkojen, ehké jo kuuden viikon pédstd, ja
talloin myds suorituskykysi on parantunut. Kansankielelld yleiskuntosi nousee.
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