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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa tietopaketti urheilijoille vedessa tapahtuvan
harjoittelun hyodyista ja kéytettdvyydestd oheisharjoittelumuotona ja vammojen kun-
toutuksessa. Vedessa tapahtuva harjoittelu on veden hyodyllisistd ominaisuuksista huo-
limatta vahan kaytetty etenkin urheilijoiden keskuudessa. Vesiharjoittelua voidaan hyo-
dyntééa tehokkaasti yllapitamaan ja kehittdméan suorituskykya urheilijoilla, jotka eivat
urheiluvamman tai vammautumisen riskin vuoksi voi kuormittaa esimerkiksi nivelid tai
muita tukikudoksia maalla harjoittelemalla. (Becker 2009.) Veden erityisominaisuudet
kuten noste, hydrostaattinen paine ja virtaus vahentavat huomattavasti niveliin kohdis-
tuvaa kuormitusta, mahdollistaen esimerkiksi nopean mobilisaation urheiluvamman tai
muun tuki- ja liikuntaelimistén ongelmatilan syntymisen jélkeen. Vesi tarjoaa hyvan
harjoitteluympariston niille, joille maalla harjoittelu tai litkkuminen on rajoittunutta tai
aiheuttaa kipua. (Poyhonen 2002.)

Vedessd tapahtuvan harjoittelun ja etenkin vesijuoksun vaikutuksista ja hyddyista on
tehty paljon tutkimuksia. Tutkimusten tarkoituksena on ollut selvitt&a vesijuoksun tai -
harjoittelun vaikutuksia hengitys-, sydan- ja verenkiertoelimiston toimintoihin seka
muihin elimiston fysiologisiin toimintoihin. Vedessa tehtavan harjoittelun on tutkitusti
todettu parantavan fyysisid kunto-ominaisuuksia ja kehittdvan hengitys- ja verenkier-
toelimiston toimintaa kuivalla maalla harjoittelun kaltaisesti kuin harjoitustapa on ollut
samankaltainen. Vedessa tapahtuvalla harjoittelulla on tutkitusti pystytty myos yllapi-
tdmaan vammautuneiden urheilijoiden suorituskykya. (Keskinen 2003.) Jotta vedessa
harjoittelusta saataisiin tavoitteellista ja tehokasta, ovat veden vaikutukset elimistoén
tunnettava hyvin. Vesiliikunnan vaikutukset elimistdssa ovat seurausta veden hydrody-
naamisista ominaisuuksista, mutta niiden lisdksi vaikuttavina tekijéind ovat myds kehon
asento vedessd, vedessd oloaika sek& psyykkisesti motivoivat seikat. (Anttila 2003,
147-148.) Veden aiheuttamat fysiologiset muutokset elimistdssé alkavat heti veteen
mentéessad (Thein & Brody 1998, 34).

Opinndytetydémme toimeksiantajana on Tanhuvaaran Urheiluopisto. Se on Savonlin-
nassa toimiva liikunta-alan ammatillinen oppilaitos seka liikunta-ja lomakeskus, joka

toimii myos eri lajien kilpaurheilijoiden valmennus ja harjoitteluympéristond. Tanhu-
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vaaran urheiluopisto toimii myds lomakohteena tarjoten monipuolisia liikunta- ja ret-
keilypalveluja seka viihtyisid majoitus- ja ravintolapalveluja eri-ikdisille kohderyh-
mille. Urheiluopistoa hallinnoi Tanhuvaaran Sa4tio. Tanhuvaarassa I0ytyy tiloja moni-
puoliseen liikunnan harrastamiseen ja vapaa-ajanviettoon, kuten esimerkiksi uimahalli,
voimistelusali, palloiluhalli, kuntosalit, monitoimihalli, jadhalli, tenniskentét, jalkapal-
lokentté ja urheilukentta. (Paykkonen 2016; Tanhuvaara 2016.)

2 VESI LIIKUNTAYMPARISTONA JA VAIKUTUKSET ELIMISTOON

Vedessa oleminen aiheuttaa elimistdssémme useita erilaisia fysiologisia muutoksia.
N&ma muutokset ovat elimistomme keino mukautua muuttuneeseen ymparistéon joko
lisaamalla tai vahentamaélla joitakin toimintoja. Kuvassa 1 on nahtavissa millaisia vai-
kutuksia vesiharjoittelulla on elimistodmme. Esimerkiksi veden vaikutuksista johtuen
sydédmen syke vedessa hidastuu ja vedessa olemisella onkin usein rauhoittava vaikutus.
Verenkierto lihaksissa ja ihon pintaosissa kiihtyy ja néin ollen lisaa lihasten hapensaan-
tia, jolloin esimerkiksi lihasspasmit vahenevat ja kivun tuntemus lieventyy. Vaikutusten
ma&aré ja intensiteetti ovat kuitenkin riippuvaisia vield muun muassa veden lampdtilasta

ja syvyydestd. (Péyhonen 2007.)

SYKE |

VERENPAINE —|
SYKEVAIHTELU 1
PINTAVERENKIERTO 1
LIHASTEN VERENKIERTO 1
AINEENVAIHDUNTA 1
YLEINEN LIHASTEN RELAKSAATIO 1
KOLLAGEENIN VENYVYYS 1
NIVELTEN JAYKKYYS |
SENSORISTEN HERMOPAATTEIDEN HERKKYYS |
KIVUN VAHENEMINEN
LIHASSPASMIT |
RAUHOITTAVA VAIKUTUS
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KUVA 1. Vesiharjoittelun vaikutuksia kudoksissa ja elintoiminnoissa. (PGyhonen
2007.)

Elimistoon kohdistuvat fysiologiset muutokset ovat seurausta veden vastuksesta, nos-
teesta ja hydrostaattisesta paineesta sekéd lampdominaisuuksista, joiden vuoksi vesi on
erilainen liikkkumisympérist0 verrattuna maalla harjoitteluun. Lisaksi fysiologisia muu-
toksia ja maalla harjoittelusta poikkeavia harjoitusvaikutuksia aiheuttavat jossain maa-
rin myods veden pintajannite ja viskositeetti, mutta niiden vaikutus on melko véhaista
vedessé harjoittelun nakdkulmasta. Kaikki nama tekijét johtuvat suurimmaksi osin ve-
den tiheydesta, sill4 vesi on tuhat kertaa tihedmpad kuin ilma. (AEA 2006, 99-100;
Anttila 2003, 143; Becker 2009, 860.)

2.1 Vastus

Vesi vastustaa liikettd molemmissa suunnissa ja tdma johtuu sen hydrodynaamisista
ominaisuuksista, etenkin tiheydesta. Vastus voidaan jakaa vesiliikunnan ndkékulmasta
etenemisvastukseen, kitkavastukseen ja pyorrevastukseen. Etenemisvastus syntyy, kun
lilkutamme kehoamme vedessa. Sen suuruus riippuu tydnnettdvan veden maarasta eli
veden pinnan alla olevien kehonosiemme pinta-alasta seké liikkeen nopeudesta. Kitka-
vastus johtuu liikkeen aikana syntyvésta kitkasta, joka on seurausta vesimolekyylien
tarttumisesta ihoon, hiuksiin ja uimapukuun. Sen méaraan vaikuttaa kaytettyjen uima-
vaatteiden (uimapuku, mark&puku, uimalakki) koko ja materiaali. Pyorrevastus eli tur-
bulenssi syntyy, kun vedessa tapahtuva liike aiheuttaa vedenalaisia pyorteitd, jotka vas-
tustavat pyorteen suuntaa vasten tapahtuvaa liikettd. (Anttila 2003, 144; AEA 2006,
100-101.)

Vastuksen avulla pystytdan sadteleméan helposti vesiharjoittelun kuormittavuutta. Vas-
tusta voidaan sdadell& pinnan alla tehtévien liikkeiden nopeutta, vipuvartta ja pinta-alaa
muuttamalla. Kuvasta 2 on néhtdvissé tekijoitd, joiden avulla vastusta saadaan séadel-
tyd, kuten muuttamalla vedenalaisten liikkeiden nopeutta, kayttamalla raajojen pinta-
alaa lisadvia vélineita tai harjoittelemalla virtaavassa vedesséd. Esimerkiksi yldaraajojen
voimaharjoitteluun saadaan lis&é tehoa suorittamalla harjoitus syvassa vedessa (yla-

raajat kokonaan veden pinnan alla) joko ilman apuvélineitd kdmmenet edelld, sormet
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suorana ja yhdessa seka ylaraajat suorina kyynérnivelesta (pitka vipuvarsi), jolloin vas-
tus on suurimmillaan, tai sitten k&siin laitettavien pinta-alaa lisdévien apuvélineiden
kanssa. (Anttila 2003, 144-145; AEA 2006, 100-101.)

10. Harjoittele virtaavassa vedessa
9. Harjoittele syvassd vedessa
8. Lisad etenemisnopeutta
7. Liiku vedessa eteenpdin edellisen lisaksi

6. Lisaa vastuspinta-alaa valineilld

5. Lisaa likkeen nopeutta ja/tai voimaa
4, Pitkat vipuvarret
3. Lyhyet vipuvarret
2. Kdmmenen ja sormien, nilkan ja jalkateran asento vastustava

1. Kdmmen ja sormien, nilkan ja jalkateran asento virtaviivainen

KUVA 2. Veden vastuksen lisadminen progressiivisesti. (Anttila 2003, 145)

2.2 Noste

Vedessd ihmiseen vaikuttaa kaksi vastakkaista voimaa, alaspéin vetava painovoima ja
ylospdin nostava nostevoima. Veden noste on siis painovoiman vastavoima ja se perus-
tuu Arkhimedeen lakiin; vedessé oleva kappale menettad painostaan yhta paljon kuin
sen tilavuuden verran oleva vesimaaré painaa. (AEA 2006, 99; Hakaméki 2009, 103.)
Toisin sanoen, jos veteen pudotettavan kappaleen tiheys on suurempi kuin veden tiheys
(esim. kivi), kappale uppoaa ja jos tiheys on pienempi, kappale kelluu. Veden noste
voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen nosteeseen. Vesiliikunnassa vaikuttavana te-
kijdnad on usein staattinen noste (noste on sitd suurempi mitd isompi on vedessa olijan
tilavuus). Jossain maarin uimarin litkkuminen ja veden virtaus seka pyorteet aiheuttavat
dynaamista nostetta, mutta sen vaikutus ei useinkaan ole kovin suuri. Ihmisen kohdalla

nosteen méaaraan vaikuttavat kehon koko, tiheys, keuhkojen kapasiteetti ja rasvapro-
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sentti. (AEA 2006, 99-100; Anttila 2003,146.) Taulukosta 1 nékyy ihmisen kehon ai-
neosien eritiheydet. Veden tiheys on 1000 kg/m3. Taulukon perusteella voidaan sanoa,
ettd mitd enemman keuhkoissa on ilmaa tai mitd enemman ihmisella on rasvakudosta,
sitd paremmin ihminen kelluu. Kun taas suuren lihasmassan omaava kelluu huonom-
min. (Hakaméki ym. 2009, 104.)

TAULUKKO 1. Eri tiheyksiset aineosat (Hakaméaki ym. 2009, 104)

Keuhkoissa oleva ilma 1,3 kg/m?3
Rasvakudos 945 kg/m?3
Lihaskudos 1060 kg/m3
Luukudos 1800 kg/m?
Nainen keskimaarin 960 kg/m?3
Mies keskimaarin 980 kg/m3

Etenkin urheilijoilla kelluminen voi olla vaikeaa, koska heidén kehonsa tiheys on usein
suuren lihasmassan ja vahaisen rasvan méaaran vuoksi suurempi (Thein & Brody 1998,
33). Eri aineosat (lihas-, luu- ja rasvakudos) eivét kuitenkaan ole jakautuneet tasaisesti
ihmisen vartaloon, jolloin ylavartalon tiheys on yleensd keuhkojen ja rasvakudoksen
sijainnin vuoksi pienempi kuin alavartalon. Taman seurauksena selin kellunta-asento
muuttuu enemman seisoma-asennon kaltaiseksi. Selin kellunta-asento mahdollistuu
parhaiten, kun korvat ovat vedessa, kédet vartalon jatkona ja polvet koukussa. (Haka-
méki 2009, 104-105.) Tarvittaessa nosteen ja sen kautta kelluvuuden lisédmiseksi voi-
daan kayttaa apuvélineitd (kelluttavat uimavaatteet tai valineet). Padsaantona kuitenkin
voidaan sanoa, ettd koska ihmisen tiheys on keskimaarin alhaisempi kuin veden tiheys,
niin ihminen kelluu. (Thein & Brody 1998, 33.)

Nosteen méaaraén vaikuttaa veden tiheyden lisdksi myods veden syvyys. Taulukosta 2 on
néhtavissa syvyyden vaikutus nosteen maaraan. Mita syvemmélle upottautuneena ve-
dessé ollaan, sitd enemman noste keventéa alaraajoille syntyvaa kuormitusta. Lukemat
kuvaavat painonkevennysté staattisessa tilassa, ja esimerkiksi nopea kévely vedessa voi
lisata painonkevennysté jopa 76 %. Esimerkiksi alaraajojen vammojen kuntoutuksessa
veden noste on hyodyllinen tytkalu. Jos urheilija ei vamman vuoksi saa varata painoa
kuin osittain alaraajan paalle, voidaan veden nosteen avulla harjoittelua jatkaa painon-
varauskiellosta huolimatta. Tosin sanoen esimerkiksi 70 kg painavalla mieshenkil6ll&

veden pinnan ollessa lantion korkeudella ja4 molemmille alaraajoille painokuormitusta
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yhteensa noin 37 kg, rintakehdn korkeudella n. 24 kg ja kaulan korkeudella n. 6 kg.
Taman ominaisuuden ansioista esimerkiksi juoksuharjoittelu voidaan aloittaa vedessé

huomattavasti maalla tapahtuvaa harjoittelua aiemmin. (Thein & Brody 1998, 34.)

TAULUKKO 2. Veden pinnan taso vartalossa — kuinka paljon kehonpainosta ala-
raajat kannattelevat. (Thein & Brody 1998, 34)

Veden pinnan taso Miehet Naiset
Kaulan tasolla (C7-taso) 8 % 8%
Rintakehan tasolla (processus xiphoideum) 35 % 28 %
Lantion tasolla (anterior superior iliac spine) 54 % 47 %

Nostetta voidaan hyddyntad kuntoutuksessa kolmella tavalla: avustavana tekijana, jol-
loin liikkeet tehddén vertikaalisesti pintaa kohti, tukevana tekijang, jolloin liikkeet ta-
pahtuvat horisontaalisesti nostetta vasten ja pinnan suuntaisesti, ja vastustavana teki-
jana, jolloin liikkeita tehdaan suoraan nostetta vastaan. (Thein & Brody 1998, 33.) Nos-
teella on vedessa harjoittelun kannalta monia hy6dyllisid ominaisuuksia, se esimerkiksi
vahentda niveliin kohdistuvaa kuormitusta (AEA 2006, 99). Akuuteissa alaraajoihin
kohdistuneissa vammoissa kuten murtumat, kuntoutus tulee aloittaa ilman raajaan koh-
distuvaa suurta painokuormitusta, jolloin kyseeseen kuivalla maalla tulee usein vain

makuuasennossa tehtavét harjoitteet (Becker 2009, 864).

2.3 Hydrostaattinen paine

Vedessa vallitsevaa painetta kutsutaan hydrostaattiseksi paineeksi, ja se on seurausta
veden tiheydestd. Hydrostaattisen paineen méard on suoraan verrannollinen sek& nes-
teen tiheydestd, ettd syvyydestd. Paine on siis sitd suurempi mitd syvemmalle mennaén
ja meriveden suuremmasta tiheydestd johtuen paine on siina suurempi kuin makeassa
vedessa. Hydrostaattisella paineella ei ole suoraa yhteytta vesiliikunnan kuormittavuu-
teen, mutta silld on vaikutusta ihmisen elinjarjestelmiin, elimiin, ihoon ja ihonalaisiin
kudoksiin. Sen vaikutus alkaa heti veteen mentdesséd. (AEA 2006, 100; Anttila 2003,
147; Becker 2009.) Hydrostaattisen paineen hyddyt urheilijan kannalta liittyvat sen vai-
kutuksiin hengitys- ja verenkiertoelimistén toiminnan vahvistamisena ja kehittdmisena.
Taté aihetta kasitelld&n kappaleessa 3.1. Tdman liséksi hydrostaattinen paine on hyo-

dyllinen urheiluvammojen paranemisprosessin kannalta.
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Hydrostaattisen paineen tuomat hyddyt kudosten paranemisen kannalta perustuvat sen
kykyyn véhentaa turvotusta. Vedessa harjoittelu véhentdd nestekertyméd vamma-alu-
eella ja my0skin estad nesteenkertymisté rasituksesta johtuen vammautuneelle alueelle.
Esimerkiksi syvassa vedessa seisottaessa nilkkanivelen alueelle kohdistuva vedesta ai-
heutuva paine on 3-4 kertainen verrattuna tiukan elastisen siteen aiheuttamaan painee-
seen. Veden paineen vaikutus ihmisen imunestekierron kiihdytt&jana ja turvotuksen va-
hent&jana onkin kiistaton. (Thein & Brody 1998, 33; Péyhtnen 2007.)

Hydrostaattisen paineen vaikutus yhdistettyna veden lampdtilatekijoihin vahentaa tur-
votuksen lisaksi kivun tunnetta stimuloimalla ihon tuntoreseptoreita ja vaikuttamalla
sen kautta kivun tuntemukseen. Taman vuoksi vesi on hyva elementti postoperatiivi-
seen kuntoutukseen potilaille, joilla on kipuongelmaa. (Becker 2009, 864-866.) Etenkin
lampimassé vedessa (yli 30 °C) kivun lieventyminen tehostuu. Tdma johtuu tutkimusten
mukaan ldmmon ja nosteen vaikutuksesta kipusignaalien etenemisen estdmiseen her-
mostossa (noniseptiset reseptorit) ja lisdantyneeseen verenvirtaukseen, jolloin lihakset

rentoutuvat, kun hapen maaré lihaksessa kasvaa. (Verhagen ym. 2012.)

2.4 Lampdotila

Vesi viilentdd kehoa nopeammin kuin ilma, koska vesi imee itseensd lampoa kehosta,
silloin kun veden lampdtila on matalampi kuin ruumiin lampdétila. Vedessa tapahtuva
nopea ruumiinlampatilan lasku voi aiheuttaa helposti kylméntunnetta vedessa ollessa.
Kylméntunnetta voidaan helpoiten ehkaista lilkkumalla vedessa jatkuvasti, silla lyhyt-
kin tauko liikkeessa kiihdyttad lammonhukkaa. Jos tarvittavaa lamp6a ei pystyta syysta
tai toisesta tuottamaan liikkeen avulla (vammat, sairaus), on syyta turvautua esimerkiksi
lampoé yllapitaviin uimapukuihin. (AEA 2006, 78.) Hyvia lammdodnhukkaa estavia vaat-
teita ovat uimalakki, pitkahihainen uimapuku tai neopreenipuku (Hakamaki ym. 2009,
101).

Veden suositeltu lampdtila vaihtelee kirjallisuudessa riippuen kohderyhmasta. Yleinen
uimahalleissa k&ytdssa oleva veden lampdtila on 26-28°c (Hakamaki ym. 2009, 101).
Sen sijaan, urheilijoiden harjoitteluymparistoné sopivin lampétila olisi kuitenkin 28—
30°c, silla siind keho pystyy reagoimaan harjoittelun aiheuttamiin fysiologisiin vaiku-

tuksiin normaalisti. Ndin saadaan paras vaste harjoitteluun, mutta ei kuitenkaan tarvitse
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huolehtia kehon ylikuumenemisesta. Kylmemmassé vedessa ihmisen keho reagoi har-
joitteluun eri tavalla. Alle 26°c vedessa elimiston fysiologiset vasteet muuttuvat ja ta-
man seurauksena esimerkiksi syddmen syke hidastuu ja verenkierto d4riosissa hidastuu,
kun verenkierto keskittyy siséelinten lammon turvaamiseksi keskivartalon alueelle. Ve-
renkierron hidastuminen &ériosien lihaksissa altistaa lihaskrampeille seka tuki-ja liikun-
taelimiston vammoille. (AEA 2006, 78-79.)

Toisin kuin muuta vesiliikuntaa, uintia voidaan harjoittaa myds kylmemmaéssa vedessa,
koska silloin keho pysyy usein pinnan tuntumassa eika syvyyssuunnassa, jolloin veden
fysiologiset vaikutukset elimiston toimintoihin olisivat suuremmat. Toisaalta liian 1am-
piméssé vedessé harjoittelu voi aiheuttaa kehon ylilampenemista, mutta lamminta vetta
voidaan hyddyntaa kuitenkin terapeuttisesti esimerkiksi vesihieronnassa, liikelaajuuk-
sien parantamisessa ja yleisesti tuki- ja liikuntaelimiston vammoissa. (AEA 2006, 78—
79; Hakaméki ym. 2009, 101.) Taulukossa 3 on eritelty eri liikuntamuotojen ja kohde-
ryhmien suositellut veden lampétilat.

TAULUKKO 3. Suositeltavia veden lampdtiloja (AEA 2006, 79)

Uinti 25,5-27,5°c

Vastusharjoittelu 28-30°c

Terapia ja kuntoutus 33-35°C

Aikuiset ja idkkaat keskiraskas liikunta | 28-30°c

Aikuiset ja idkkaat kevyt liikunta 30-31°c

Lapset vesiliikunta 28-30°c

Lapset uinti 27,5°c + (riippuen iastd ja harjoittelun kes-

tosta)

3 VESI URHEILIJAN HARJOITTELUYMPARISTONA

Vedessé tapahtuva harjoittelu voi muistuttaa liikeradoiltaan urheilijan lajinomaista har-
joittelua ja harjoituksilla voidaan helposti kopioida hiihto-, juoksu- ja pyorailyliikkei-
den lisdksi myds voima-, lilkkkuvuus- ja kestdvyysharjoittelua. (Thein & Brody 1998,
35). Vedessa riski vammautumiseen ja ylirasitukseen véhenee, koska vesi mukautuu

harjoittelijan voimantuottoon. Liikutettavan raajan pinta-alaa ja nopeutta séatelemalla
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harjoittelun kuormittavuutta voidaan suurentaa ja pienentad, silla silloin kun liikeno-

peus kaksinkertaisuus niin vastus nelinkertaistuu. (P6yhtnen 2002.)

3.1 Hengitys- ja verenkiertoelimistén toiminnan kehittdminen

Vesiliikunnalla voidaan tehokkaasti yll&pita4 tai kehittad aerobista kestdvyyskuntoa ur-
heilijoilla, jotka eivat esimerkiksi vamman tai sen riskin vuoksi voi kuormittaa alaraa-
jojaan normaalisti. Veden vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimistoon alkavat heti
veteen mentéessd, mutta vaikutus on suurimmillaan, kun veden pinta yltda véahintaan
rintakehédn korkeudella. Ndma vaikutukset johtuvat vedessé vallitsevan paineen vuoksi
lisddntyvasta veren virtauksesta rintakehan alueella. (Becker 2009,859.)

Veren virtauksen lisddntyminen rintakehan alueella on seurausta hydrostaattisen pai-
neen aiheuttamasta puristuksesta alaraajojen kudoksiin, joka lisaa laskimoverenkierron
paluuta alaraajoista ja vatsaontelosta rintakeh&n alueelle, jolloin verimé&é&ra rintaonte-
lossa kasvaa. Tutkimuksissa saadut havainnot osoittavat, ettd sydameen palaava veri-
maara lisdantyy noin 700 millilitraa. Eteisten ja kammioiden tayttymisen tehostuessa
sydénlihas venyy ja sen supistusvoima lisaantyy. Veden lammasta johtuen sydamen is-
kutilavuus kasvaa 50-70 prosenttia, jolloin yhden lyonnin aikana verta pumppautuu
huomattavasti enemman vedessa kuin maalla. Koska syddmen minuuttitilavuus ei kasva
samanaikaisesti kuin iskutilavuus, on syketaajuus vedessa alhaisempi. Syketaajuuden
alenemiseen vaikuttaa lampdolosuhteiden liséksi upotussyvyys. Nama vaikutukset tu-
lee huomioida urheilijan harjoittelussa, koska sykkeen alenemisen kautta sama harjoi-
tusvaikutus saavutetaan vedessa alhaisemmalla sykkeelld kuin maalla. (Péyhdnen 2002,
5)

Tutkimusten ja teoriatiedon mukaan veden vaikutus hengityselimiston kehittdmisessé
perustuu hydrostaattisen paineen vaikutukseen sisdanhengityksen vastustamisena, jol-
loin sisdénhengityslihakset joutuvat tyoskentelem&én enemmaén kuin kuivalla maalla,
jonka seurauksena lihakset vahvistuvat. Sisadnhengityslihasten vahvistumisen liséksi
veden paine tehostaa uloshengitysté aiheuttamalla rintakehélle painetta ja néin supista-
malla uloshengityslihaksia. Taméan vuoksi vedessa olo edistdd kaasujen vaihtoa keuh-
koissa ja parantaa keuhkojen sekd rintakehan elastisuutta. Hengityslihasten voiman ja

kestavyyden lisddntyminen vaatii kuitenkin riittdvéan pitkan vedessa oloajan ja tarpeeksi
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intensiivisen harjoittelun. Tutkimusten mukaan intensiivinen vedessa tapahtuva kun-
toutusjakso on vahvistanut urheilijoiden hengityslihaksia ja sen kautta hengitys on
muuttunut helpommaksi rasittavankin suorituksen aikana (Becker 2009, 862-863).

Kuitenkin jo pelkka vedessa oleskelu lisaa energiankulusta verrattuna maalla oloon,
sillda my6s veden lampdotila on suoraan vaikutuksessa hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormittumiseen ja energiankulutukseen. Tutkimusten mukaan veden lampdtilan ol-
lessa 26,9 °C lisaantyy hapenkulutus (VO2) ja energiankulutus jopa 40 %. Taman
vuoksi vesi toimii automaattisesti hengitysta harjoittavana ymparistona etenkin hengi-
tyselinongelmaiselle. Sukupuolella ei tutkimustiedon mukaan ole merkittavia eroja hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kuormituksessa tai energiankulutuksessa. (Keskinen ym.
2009; Poyhonen 2007.)

Tutkimusten mukaan vedessa tehtava juoksumattoharjoittelu lisad hapenkulutusta kol-
minkertaiseksi verrattuna maalla tehtdvdén juoksumattoharjoitteluun samalla nopeu-
della. Veden ominaisuuksien vaikutuksesta syvassa vedessa tapahtuvan juoksumatto-
harjoittelun aikana sydamen syke seka maksimaalinen hapenottokyky ovat alhaisempia
kuin maalla. Tosin néihin tekijoihin vaikuttaa syvéassa vedessa myos juoksijan taito,
silld taitamaton vesijuoksija joutuu kayttdmaan enemman kasiaan tasapainon yllapita-
miseksi, jolloin syke nousee. Taman perusteella voidaan todeta, ettd vedessa saavute-
taan sama vaikutus pienemmalla nopeudella kuin maalla, jolloin urheilijan kannattaa
usein harjoitella vedessa matalammalla sykkeelld kuin maalla. (Becker 2009, 861;
Thein & Brody 1998, 34-35.) Vesijuoksumattoharjoitteluun perustuvien tutkimusten
perusteella vesiharjoittelun tehoa ja rasitusastetta ei voida arvioida pelkastaan sydamen-

sykkeen perusteella, juurikin alhaisempien syketasojen vuoksi (Alberton ym. 2009).

Tilanteissa, joissa normaali juoksu maalla ei onnistu, esimerkiksi vamman vuoksi, on
hyvé vaihtoehtoinen harjoittelumuoto vesijuoksu (kelluttavan vesijuoksuvyon kanssa).
Sen hyodyntamistd normaalin juoksun suoritusta yllapitdvana harjoittelumuotona, on
tutkittu useissa tutkimuksissa. Tutkimusten mukaan vesijuoksu kehittad juoksusuori-
tusta kuivalla maalla parantamalla ja/tai yllapitdmalla maksimaalista hapenottokykya,
aerobista kynnystd, juoksun taloudellisuutta, alaraajojen lihasvoimaa sekd juoksutek-

niikkaa. Vesijuoksu on pyoréilya tai tavallista uintia hyodyllisempi vaihtoehto, jos
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maalla juoksu ei onnistu, mutta ei haluta juoksusuorituksen huononemista. Vesijuok-
sussa toisin kuin uinnissa tai pyorailyssé saadaan samat alaraajan lihakset aktivoitu-

maan ja jopa kehittym&an kuin maalla tapahtuvassa juoksussa. (Burns & Lauder 2001.)

3.2 Lihasvoiman harjoittaminen

Tutkimusten mukaan veden ominaisuuksien ansioista vesi on hyvé harjoitteluymparisto
my6s voimaharjoitteluun. Saanndllisellda ja progressiivisella vesivastusharjoittelulla
voidaan tutkimusten mukaan saavuttaa lihasvoiman lisaantymisen lisaksi lihasaktivaa-
tion parantumista harjoitettavissa lihaksissa dynaamisen lihastyon (lihaksen pituus
muuttuu litkkeen aikana) aikana, jolloin niiden toiminta harjoittelun aikana tehostuu.
Staattisen lihastyon (lihaksen pituus ei muutu) aikana hermo-lihasjarjestelman aktivoi-
tuminen hidastuu ja jolloin myos refleksien toiminta heikkenee. Syy alentuneeseen
hermo-lihasjarjestelman toimintaan 16ytyy vedessa vallitsevasta osittaisesta painotto-
muudesta sekd veden hydrostaattisesta paineesta. Hermo-lihasjarjestelman heikenty-

mista ei tapahdu dynaamisen lihastydn aikana. (P6yhonen 2002.)

Vesiharjoitteiden vastuksen suuruutta on mééritetty tutkimuksilla vdhan, mutta esimer-
kiksi polven ojennus-koukistusliikkeen vastusta on madritetty mittauksilla, joissa on
huomioitu veden tiheys, séaren pinta-ala, muotovakio ja séaren liikenopeus. Mittausten
mukaan paljaalla jalalla liikkeen aiheuttama vastus vedessa oli naisilla keskimaarin 5
kg ja miehilla 9 kg, mutta kun vastusta liséttiin apuvélineelld (vastuskenkd) lisdantyi
vastus 3-4 kertaiseksi. (Pyhonen 2007.)

Polven tekonivelleikatuille tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin koe- ja kontrolliryhmien
valisia tuloksia sadnnollisen ja progressiivisen harjoittelujakson jalkeen muun muassa
lihasvoiman, puolierojen ja lihasten poikkipinta-alan suhteen. Tutkimuksessa koeryhma
osallistui kolmen kuukauden ajan progressiiviseen vastuskengilld toteutettuun vesihar-
joitteluun, kun taas kontrolliryhm@ ohjattiin jatkamaan normaalia eldmaa leikkauksen
jalkeen. Tutkimuksen tulosten perusteella harjoittelu lisdsi polven ojentaja- ja koukis-
tajalihasten voimaa merkittavasti operoidussa raajassa verrattuna kontrolliryhméaan. Li-
sdksi alaraajojen lihaksissa ilmeni véhemman puolieroja verrattuna kontrolliryhmaan ja
harjoittelun seurauksena reisilihasten poikkipinta-ala kasvoi operoidussa raajassa. (Val-

tonen 2013.) Vastaavassa progressiivisesti toteutetussa terveille naisille tehdyssa tutki-
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muksessa saavutettiin 10 viikon vesivastusharjoittelulla merkittavia parannuksia lihas-
voimassa ja — kestavyydessa seka lihasaktivaatiossa. Néiden tutkimusten perusteella
voidaan todeta, ettéd vesi on harjoitteluymparistoné hyva etenkin niille, joilla maalla har-
joittelu ei jostain syysta onnistu. Vesivastusharjoittelulla ei tutkimusten mukaan saavu-
teta parempia tuloksia lihasvoimassa kuin kuivalla maalla, mutta monessa tapauksessa
vedessé harjoittelu on mahdollista silloinkin, kun kuormitus kuivalla maalla ei ole sal-
littua. (PGyhonen ym. 2002.)

Colado ym. (2009) ovat tutkineet vedessa suoritettavan vastusharjoittelun vaikutuksia
lihasvoiman lisaédmiseen myos yléraajojen voiman osalta saéannollisen ja progressiivisen
harjoitteluohjelman kautta. Kun vastusharjoittelussa hyddynnettiin erilaisia rapyldoita,
vastushanskoja, uimalautoja seké vesinuudeleita yla- ja keskivartalon seké alaraajojen
harjoitteissa, todettiin vesivastusharjoittelun lisadvan merkittavasti maksimivoimaa
sek& rasvattoman massan maaraa. Lisaksi lihasten ympéarysmitta kasvoi vesivastushar-

joittelun seurauksena.

Lihasvoimaharjoittelun liséksi vesi on hyva ympéristd myds plyometriseen harjoitte-
luun (maksimivoiman tuottaminen lyhyelld kontaktiajalla, jossa lihaksen eksentrista
vaihetta seuraa vélittdmaésti konsentrinen vaihe). Se vastaa vaikutuksiltaan maalla teh-
tdvaa vastaavaa harjoittelua, mutta veden vaikutusten ansioista harjoittelun jalkeen li-
haskipu ja harjoittelun aikana nivelten kuormitus olivat vahdisempid. Refleksien mah-
dollisen hidastumisen vuoksi koordinoitujen liikeharjoitusten tekeminen vedessa ei vas-
taa kuivalla maalla harjoittelua, koska vedessa hyppyihin, askelsarjoihin ja muihin mo-

nimuotoisiin koordinaatioliikkeisiin ei saada niin hyvaa vastetta. (Becker 2009, 865.)

3.3 Liikkuvuuden edistaminen

Vesi on hyva ympéristo liikkuvuuden lisddmiseen tahtddvaan harjoitteluun. Lihasten
kireyksien véhentdmiseksi etenkin lammin vesi (32-35°C) rentouttaa lihaksia ja néin
ollen mahdollistaa pehmyt kudosten paremman venyvyyden. Nivelten liikelaajuuksien
lisdédminen helpottuu veden nosteen tarjoaman kannattelun avulla, jolloin nivelen opti-
maalinen asento harjoitteiden aikana on helpommin yllapidettavissé. (Thein & Brody
1998, 36.) Etenkin vammojen yhteydessa suuri liikkuvuutta heikentava tekijé on usein

kipu (Valtonen 2013, 22). Vedessé harjoittelulla on kipua vahentdvia vaikutuksia. Ref-
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leksien toiminta, lihassukkuloiden aktiivisuus ja painereseptoreiden aktivoituminen va-
henevat vedessa, jolloin kivun tuntemus, jaykkyys ja lihasten kireys vahenevat ja liik-
keiden tuottaminen helpottuu (Becker 2009, 865).

3.4 Tasapainon ja proprioseptiikan kehittdminen

Tasapaino ja proprioseptiikka ovat tarkeité tekijoita jokaisen urheilijan harjoittelussa.
Hyvé tasapaino on monen eri aistidrsykkeen yhteistoiminnan tulos ja siind voi ian seka
esimerkiksi vammojen seurauksena tapahtua suuriakin muutoksia. Proprioseptiikka on
asento- ja liikeaisti, jonka avulla ihminen pystyy tunnistamaan kehonsa asennon ja liik-
keet ilman apua nakdaistilta. Sekd tasapainoa ettd proprioseptiikkaa voidaan harjoittaa
vedessd, myos silloin kun se esimerkiksi vamman vuoksi ei onnistu maalla. (Thein &
Brody 1998, 39.) Proprioseptiikan heikentymista tapahtuu etenkin pehmytkudosvam-
mojen kuten nivelside-, jdnne- ja niveltraumojen yhteydessa sek& immobilisaation jal-
keen. Proprioseptiikan palautuminen on térkedd uudelleen vammautumisen ehkéise-
miseksi. (Buschbacher ym. 2009, 22.)

Hyvié harjoitteita ovat esimerkiksi yhdell& jalalla seisominen (vammautunut jalka eri-
tyisesti), jolloin vesi ylettyisi noin lantion alueelle, riippuen aina sallitusta kuormituk-
sesta. Yhdella jalalla seisomiseen voidaan tasapainon haastamiseksi lisata ylaraajojen
liikkeitd veden alla tehtyna (vastusvalineitd voidaan lisatd). Lisaksi ei kuormitetun ala-
raajan lonkan ojennus ja koukistus lisdavét yhdell4 jalalla seisomiseen haastetta ja néin
ollen antaa erilaista proprioseptista arsytysta. Harjoittelussa voidaan edeté progressiivi-
sesti siirtymalla hiljalleen matalampaan paahén, jolloin kuormitus varaavalle alaraajalle
lisdantyy. Lisaksi kuormitetun alaraajan polven koukistaminen ja esimerkiksi silmien
sulkeminen lisddvat tasapainon haastetta ja aktivoivat lihaksia tydskentelemaan tehok-
kaammin. Vedessd myos harjoittelun turvallisuus kasvaa, koska tasapainon pettdessa
kaatuminen ei aiheuta vaaratilanteita. (Thein & Brody 1998, 39.)

3.5 Kuormituksesta palautuminen

Pelkastaan vedessé olon aikana veren virtaus lihaksessa lepotilassa kasvaa yli kaksin-
kertaiseksi verrattuna vastaavaan tilanteeseen kuivalla maalla. Verenvirtauksen lisdan-
tyminen lihaksessa tuo lihakseen enemman happea, joka taas parantaa esimerkiksi pa-

lautumista. Vedessa harjoittelussa muodostuukin lihakseen huomattavasti vahemman
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laktaattia (maitohappo), kuin kuivalla maalla tehdyssé harjoittelussa. Laktaatin méaaréén
vaikuttaa veden syvyys, mitd syvemmalld vedessa ollaan, sitd vahemman laktaattia
muodostuu. (Benelli ym. 2004.) Palautumisen edistamiseen kaytetaan urheilijoiden kes-
kuudessa yleisesti hydroterapiaa, johon olennaisena kuuluu kylman ja lampiman veden
kaytto harjoittelun jalkeen (Vaile ym. 2008, 539).

Kylmévesialtaan kayttod on pidetty tehokkaana keinona edistaa lihasten palautumista
harjoittelusta, kuitenkin joidenkin tutkimusten mukaan lumealtaan ja kylmaaltaan vai-
kutukset koettuun palautumiseen olivat samankaltaisia (Savonen 2014). Joissain tutki-
muksissa on pystytty todistamaan kylmaaltaan kayton vahentévéan koettua lihaskipua
harjoittelun jalkeisina paiviné sekd lihaksen hapensaanti oli tutkimuksen mukaan pa-
rempi kylmaaltaan kayton jalkeen, joka edesauttaa palautumista. (Yeung ym. 2016.)
Kylmaéaltaan liséksi kdytetdan jossain méaarin lamminvesihoitoa palautumisen edista-
miseksi, mutta sen hyddyisté on hyvin vahan tutkittua tietoa. Kylma- ja lamminvesial-
taan yhdistelman (vaihdellaan kylma- ja lamminaltaan valilld) on sen sijaan todettu no-
peuttavan palautumista lisaédmalla verenkiertoa lihaksissa, laktaatin poistumista ja liik-
kuvuutta seka vahentamaélla tulehdusreaktioita, Kipua, jaykkyytta ja harjoittelusta joh-

tuvia lihasvaurioita. (Vaile ym. 2008, 543.)

4 URHEILUVAMMAT

Urheiluvammat tarkoittavat ylirasituksen tai lilkkunnan aiheuttaman kuormituksen seu-
rauksena syntyvaa normaalin toiminnan rajoittavaa tilaa. Liikunnasta syntynyt urheilu-
vamma ilmenee kipuna, vammana tai fyysisena vauriona. Urheiluvammat kohdistuvat
tuki- ja liikuntaelimistoon eli lihaksiin, luihin, niveliin, janteisiin tai nivelsiteisiin. Yli-
rasitustila, joka voidaan myos lukea urheiluvammaksi, heikentdd kehon palautumista.
(Walker 2014, 9-18.)

Urheiluvammoista yleisimpié ovat venahdykset, nyrjahdykset, ruhjeet sek& immobili-
saatio esimerkiksi leikkauksen tai murtuman yhteydessé. Vammat voidaan jakaa rasi-
tusvammoihin eli kroonisiin vammoihin seké akillisiin tapaturmiin eli akuutteihin vam-
moihin. Urheiluvammat myos luokitellaan kolmen asteisiksi, lieviin, keskivaikeisiin ja

vaikeisiin urheiluvammoihin. 71 % urheiluvammoista on todettu olevan lievig, 20 %
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keskivaikeita ja 9 % vaikeita. Ne voivat olla niin tavallisia tapaturmia, joita syntyy jo-
kaisella tai taysin urheiluun keskittyneitd, kuten lajikohtaiset vammat, joista esimerk-
keja ovat hyppaajan polvi ja heittdjan kyynarpéaa. Suurimmat syyt kaikkien urheilulajien
vammojen syntyyn ovat taitamattomuus, rasitus seka vasymys. Niiden syntyyn voivat
vaikuttaa tietyt riskitekijat, kuten ikd, sukupuoli, aikaissmmat vammat, fyysinen kunto,
anatomiset rakenteet, nivelten litkkuvuus ja lihasten kireys. Urheiluvammojen syntyyn
vaikuttavat myo6s ulkoiset tekijat, kuten urheilulaji, alusta, vuodenaika/sad, ymparisto,
varusteet ja harjoittelun maéara. (Peltokallio 2003, 13-20.)

4.1 Harjoittelutauon vaikutukset elimistoon

Tutkimusten mukaan jo kolmen viikon inaktiivisuus vaikuttaa merkittdvissa méaarin
yleiskuntoa heikentavasti (Thein & Brody 1998, 32). Vamman jalkeinen immobilisaatio
aiheuttaa nopeasti urheilijalle lihasatrofiaa, pehmytkudosten heikentymistd, nivelten
litkkuvuuden rajoittumista sek& hengitys-ja verenkiertoelimiston toiminnan muutoksia
(Kim ym. 2010, 703). Jo kuuden viikon tauko harjoittelusta huonontaa urheilijan suori-
tusta esimerkiksi vahentdmalla maksimaalista hapenottokykya jopa 14-16 %. Kun ur-
heilijalle alkaa ilmentyé respiratorisen jarjestelmén heikkoutta, seuraa sité usein fysio-
logisten muutosten sarja. Taman seurauksena elimistdon syntyy metaboliitteja (aineen-
vaihdunnassa syntyvia yhdisteitd), jotka voivat aiheuttaa verenkierron vahentymista li-
haksissa ja ndin ollen lihaksien hapensaanti heikkenee, joka luonnollisesti huonontaa
kehon suorituskykya kokonaisvaltaisesti. (Burns 2001, 256; Becker 2009, 863.) Urhei-
lijoilla korostuu nopeasti aloitettu kuntoutus ja harjoittelu, jotta nopea lajiin palaaminen
olisi mahdollista. Veden ominaisuudet mahdollistavat tehokkaan voimaa, liikkuvuutta

sekd yleiskuntoa lisddvén harjoittelun myos ”lepoaikana” (Thein & Brody 1998, 32.)

4.2 Toipumisen edistaminen vesiharjoittelulla

Vammautuneeseen kudokseen kohdistettu oikeansuuntainen venytys auttaa kolla-
geenisdikeitd muodostumaan uudelleen niin, ettd kudoksen vetolujuus saadaan palautu-
maan vauriota edeltavéan tilaan ja muodostuvan arpikudoksen maaréa véhentymaa
(Kim ym. 2010, 703). Huippu-urheilijoille tehdyn tutkimuksen mukaan alaraajojen li-
gamenttivammojen kuntoutuksessa on tarkead aloittaa kuntouttavat harjoitteet heti ku-
dosten tulehdusvaiheen jalkeen (noin viikon kuluttua vammasta), jolloin paraneminen

ja lajiin palaaminen nopeutuu. Tutkimuksen mukaan vesiharjoittelulla saavutetaan
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akuutissa vaiheessa aloitetussa kuntoutuksessa nopeammin tuloksia kuin vastaavassa
maalla tapahtuvassa harjoittelussa. Vedessa tapahtuvan kuntoutusjakson aikana toipu-
misaika lyhentyi ja lajiharjoitteluun pystyttiin palaamaan aiemmin. VVedessé harjoittelu
ei tule kysymykseen, jos urheilijalla on leikkaushaava tai vastaava. Silloin vesiharjoit-
telu voidaan aloittaa vasta haavan paranemisen ja mahdollisten ompeleiden poiston jal-
keen. (Kim ym. 2010, 708-711.)

Pdyhonen on vuonna 2007 tutkinut vesiharjoittelun kéyttoda ACL-operaation (polven
eturistiside) kuntoutuksessa ja tuloksien perusteella operoidun polven toimintakyky on
merkittavasti parantunut verrattuna maaharjoitteluun. Vesikuntoutuksella on myds po-
sitiivisia vaikutuksia etenkin kavelyn ja lihastoiminnan aktivoitumisen suhteen verrat-
tuna maalla toteutettuun kuntoutukseen. Etenkin lihastoiminnan aktivoituminen on pol-
ven vammojen kuntoutuksessa ensisijaisen tarkedd. Poyhonen on vastaavassa tutkimuk-
sessaan vuonna 2002 tullut tulokseen, ettd vesi on hyva kuntoutuselementti esimerkiksi
ACL-operaation jalkeen, koska vedesséd saadaan vahennettyé polveen ja ligamentteihin
kohdistuvaa kuormitusta, mutta saadaan lisattyéa ja yllapidettya polven liikelaajuuksien

lisaksi myos lihasaktivaatiota- ja voimaa.

Thein & Brody (2000, 384-385) ovat tutkineet vesiharjoittelun kéytt6a ylaraajojen
vammojen kuntoutuksessa. Tutkimuksen mukaan vesi on ihanteellinen ymparisto esi-
merkiksi lisdédmaan olkanivelen liikkuvuutta vamman tai operaation jalkeen. Vedessa
liikettd avustava noste mahdollistaa suuremman liikelaajuuden ainakin aluksi verrattuna
maalla tapahtuvaan liikkeeseen. Maalla olkanivelen vaivojen yhteydessa liikelaajuutta
lisatadn usein aktiivisesti tai passiivisesti avustamalla (itse kepill&, terapeutti tai paino-
voiman avulla), mutta vedenvastus avustaa liiketta seka tukee vammautunutta raajaa.
Liséksi vedessd saadaan nosteen avulla usein mahdollistettua lajinomainen alkuasento,
jolloin lihaksiin ja niveleen kohdistuva venytys-supistusliike saadaan tapahtumaan tu-
tulla liikeradalla. Vedessé yli 90 asteen tapahtuvat liikkeet pitdd suorittaa vaihtoehtoi-
sesti vatsallaan, sel&llaan tai seistessa niin, ettd vartalo on lantiosta koukistettuna eteen.
Vedessa kuntoutus on helppo muokata liikettd avustavasta vastustavaksi, jolloin myds
keskivartalon lihasten aktivoituminen tehostuu asennonhallinnan kautta. Veden lampd
mahdollistaa lisaksi hyvat olosuhteet lihasten venyttelyyn, koska se liséé lihaksen elas-

tisuutta ja rentouttaa lihaksia.
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Vesikuntoutuksen progressiivisen etenemisen kannalta on tarkedd muuttaa harjoitusten
alkuasentoja seké& suorittaa niitd eri syvyyksissa. Esimerkiksi alaraajojen kuntoutuk-
sessa, harjoittelu aloitetaan usein syvéssa vedessé (kaulan syvyinen), nosteen ollessa
néin suurimmillaan ja kuormitus alaraajoille vahaisintd. Kun edistysta tapahtuu riitta-
vasti, voidaan harjoittelua siirtdd matalampaan veteen. (P6yhonen 2007.) Varsinainen
voimaharjoittelu vamman jélkeen aloitetaan usein suljetun kineettisen ketjun liikkeista,
joita voidaan tehdd matalassa vedessa kevennetysti hyodyntéen veden nostetta. Syvassa
vedessé (jalkapohjat eivat ylla pohjaan) tapahtuvat voimaharjoitteet ovat paasaantoi-
sesti avoimen Kineettisen ketjun liikkeitd, kuten on myos uiminen. Niiden sisallyttami-
nen harjoitteluun vamman jélkeen tapahtuu yleensa my6hemmaéssé vaiheessa. (Becker
2009, 864.)

Vesikuntoutuksen alkuvaiheen jalkeen harjoitteluun kannattaa sisallyttdd myods maalla
tapahtuvaa harjoittelua, koska hermolihas-jarjestelman harjoittaminen maan vetovoi-
man vaikutuksessa on térkeda lihastonuksen, proprioseptiikan ja eksentrisen lihastoi-
minnan kannalta. L&mpiméan veden hyddyntaminen palauttavana ymparistona kuntout-
tavien harjoitteiden jalkeen etenkin urheilijoilla, perustuu sen lihaksia rentouttavaan
vaikutukseen ja lihaksen verenkierron lisddntymisen kautta parantuneeseen hapensaan-
tiin. Sen sijaan kylmaa vettd voidaan esimerkiksi hyodyntada mahdollisten mikrotrau-
mojen aiheuttaman turvotuksen vahentamiseen. (Poyhdnen 2007.) Kylmévesialtaan
kaytto onkin yleinen hoito akuuteissa pehmytkudosvammoissa, sen tulehdusta ja lihas-

vaurioita véhentavén vaikutuksen ansiosta (Vaile 2008, 539).

Veden vaikutukset ja hyodyt urheilijan nakdkulmasta on koottu taulukkoon (LIITE 1),
josta on nahtavissa, kuinka mikakin veden erityisominaisuus vaikuttaa harjoitteluun ja
kuinka sitd voidaan hyodyntdd vammojen jalkeisessa harjoittelussa, lisaksi taulukosta
nékee mité urheilijan tulee vedessa harjoittelussa ottaa erityisesti huomioon.

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyémme tavoitteena oli tuottaa tutkimustiedon ja kirjallisuuden kautta ai-

neisto, jota voidaan hyodyntad sekd sdhkoisessa ettd kirjallisessa muodossa. Opinnay-

tetydomme kohderyhmané ovat urheilijat ja heiddn vanhemmat sekd valmentajat. Tar-
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koituksenamme oli tuottaa toimeksiantajallemme tietopaketti vesiliikunnan mahdolli-
suuksista urheilijoiden harjoittelussa. Opinndytetydbmme tuotos eli seminaariaineisto
tehtiin toimeksiantajan kayttoon aiheeseen liittyvan seminaarin jarjestamista varten. Se-
minaariaineisto toteutettiin opinndytetyon viitekehyksen tiedonhaun perusteella eli
kaikki tieto, mita aineistossa esiintyy, ovat myos Kirjoitettuna opinnaytetyohon. Opin-
naytetyomme tarve syntyi toimeksiantajan halusta lisata urheilijoiden tietdmysta vesi-
liilkunnan kayttomahdollisuuksista ja samalla edistdd Tanhuvaaran urheiluopiston

SportSpa:n tunnettuutta ja tarjota tietoa sen toiminnoista urheilijoille ja valmentajille.

Aloittaessamme opinnéytetyon suunnittelua, kdvimme toimeksiantajan kanssa yhdessa
lapi mité aihealueita tuotettavan tietopaketin halutaan sisaltavan. Naiden kysymysten

pohjalta etsimme tietoa aiheesta:

1. Veden erityisominaisuudet — miten vedessa harjoittelu eroaa maalla tapahtu-
vasta harjoittelusta?

Vesiharjoittelun vaikutukset kudoksissa ja elintoiminnoissa

Vesi harjoitteluymparisténa — mita fyysisia ominaisuuksia voidaan harjoittaa?

Vesi kuntoutusymparistona — kuinka voidaan hyodyntaa?

o~ N

Milloin vesiharjoittelu on maalla harjoittelua parempi vaihtoehto?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyémme alkoi aiheen tiedustelulla Tanhuvaaran urheiluopiston ammatillisen
koulutuksen edustajalta ja hanen ideastaan vesiliikuntaseminaarista kevaalla 2015. Aihe
oli molemmille mieleinen ja ajattelimme, etté vaikka opinnéytetydmme kohderyhmana
ovat urheilijat, niin saatua tietoa ja oppia voi kéyttaa ja soveltaa tulevaisuudessa fysiote-
rapeuttina lahes milla vaan kohderyhméll4d. Kdvimme toimeksiantajan luona tapaami-
sessa ja sovimme opinndytetyon aiheesta sekd alustavasti aikataulusta kesalla 2015.
Ideapaperimme hyvéksyttiin tuolloin kevééllad 2015. Opinndytetydn suunnitelmasemi-
naari pidettiin tammikuussa 2016. Kesan 2016 aikana suunnitelma muuttui seminaarin
osalta toimeksiantajan puolelta henkilostomuutosten vuoksi. Sovimme, ettd teemme al-
kuperaisen suunnitelman mukaisesti seminaariaineiston esitysvalmiiksi, mutta varsinai-
nen toteutus ei sisélly meidan opinndytetyéhémme vaan seminaari jaa toimeksiantajalle

myOhemmin toteutettavaksi kayttden tuottamaamme materiaalia.
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Toimeksiantajan kanssa keskustellen rajasimme aihettamme nimenomaan urheilijan
harjoittelun kannalta, mutta ei kuitenkaan mink&én tietyn lajin nakdkulmasta. Koska
tarkoituksena oli keraté tietoa vedessa harjoittelun lisaksi myds vammojen kuntoutuk-
sesta, niin rajasimme vammat niin, ettd etsimme tietoa lihasrevahdysten, ligamentti- ja,
jannevammojen sek& lihasruhjeiden osalta. Perustelu valinnalle tuli siitd, ettd kaikkia
néitd vammoja voi syntyd missa tahansa lajissa ja niitd voi esiintya niin yla- kuin ala-
raajoissa sekd vartalossa. Vammojen kohdalla tarkoituksena oli késitelld enemmaénkin
vammojen kuntoutusprosessia ja kuinka vedessa tapahtuvalla harjoittelulla voidaan no-
peuttaa paranemisprosessia seka miksi vesiharjoittelu on monissa tapauksissa kuntou-

tuksen alkuvaiheessa parempi vaihtoehto kuin maalla harjoittelu.

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulussa opinndytetyon voi toteuttaa toiminnallisena opinndytetyoné
vaihtoehtona tutkimukselliselle menetelmalle. Toiminnallinen opinnaytetyé voi olla
alasta riippuen esimerkiksi ammatilliseen kéytantéon suunnattu ohje, ohjeistus tai opas-
tus, mutta se voi myos olla jonkin tapahtuman toteuttaminen tai tietopaketin tuottami-
nen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Sen tuloksena on aina konkreettinen tuote, kuten
Kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio tai tapahtuma. Sen vuoksi raportoinnissa on kasi-
teltdva konkreettisen tuotoksen kokoamiseen kéytettyja keinoja. Toteutustapaa mietit-
téessé tulee ottaa huomioon lopullisen tuotteen kohderyhmé, jonka perusteella paate-
taan, onko esimerkiksi tietopaketti séhkoisessa vai painetussa muodossa. Toiminnalli-
sen opinndytetydn raportti on teksti, josta tulee ilmi mit&, miksi ja miten on tehty, mil-
lainen prosessi on ollut seka millaisia tuloksia ja johtopaétoksia on saatu. Raportin li-
séksi toiminnalliseen opinnédytetyohon kuuluu itse tuotos, joka on usein Kirjallinen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51-65.)

6.2 Tiedonhakuprosessi

Koska tarkoituksena oli tuottaa informatiivinen tietopaketti, tulee lahdekritiikkiin Vil-
kan ja Airaksisen (2003,53) mukaan kiinnittaa erityistd huomiota. Tdman vuoksi halu-
simme mukaan mahdollisimman paljon tieteellisid tutkimuksia ja artikkeleita, mutta

myo6s kirjallisuutta. Kirjallisuudessa pyrimme kayttdmaan mahdollisimman uusia pai-
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noksia. Koska toimeksianto on nimenomaan kohdistettu urheilijoihin, niin emme tie-
donhaussa ottaneet huomioon tutkimuksia, jotka ké&sittelevat vesiliikuntaa eri sairauk-
sien hoidossa. Tama rajaus véhensi huomattavasti hakutuloksia ja tieteellisten tutkimus-
ten seka artikkeleiden l6ytaminen tietokannoista nimenomaan urheilijan kannalta oli
haastavaa. Hakusanoilla tutkimuksia 16ytyi paljon, mutta suurin osa niisté keskittyi ni-
menomaan jonkin sairauden hoitoon, ja se ei ole opinndytetyémme tarkoitus. Taulu-
kosta 4 selvidd milla hakusanoilla haimme tietoa, mité tietokantoja kdytimme ja milla

perustein valitsimme tieteellisia tutkimuksia ja artikkeleita.

TAULUKKO 4. Tiedonhakuprosessi

Hakusanat Hakutietokannat Milla perustein valittu

Aquatherary, aquatic reha- | Google Scholar, Pub- Hyvéksyimme hakutulok-

bilitation, sport injuries, | Medi, ScienceDirect, sia, jos saatavilla oli koko

aquatic training, water
therapy, aquatic environ-
ment, hydrotherapy, vesi-
lilkunta, kuntoutus ve-
dessd, urheilijan kuntoutus
vedessd, vesiterapia, ur-
heiluvammat, water

sports, water exercises,
aqua sports, aqua exer-
cises, rehabilitation in wa-
ter, aquatic-based rehabili-

tation ja aquatic therapy

Medic, Terveysportti,
CINAHL Plus, Medline ja
Cochrane Library

teksti eika vain tiivistelma.
Toimeksiannon  mukaan
on tiedonhaku nimen-
omaan kohdistettu urheili-
joihin, joten emme tiedon-
haussa ottaneet huomioon
tutkimuksia, jotka kasitte-
levét vesiliikuntaa eri sai-
Osa

[oytdmistamme tutkimuk-

rauksien hoidossa.

sista on aika vanhoja,
mutta ne késittelevat juuri
meille sopivia asioista ja
emme usko tutkimustulos-
ten muuttuneen niiden ka-
sittelemissé asioissa vuo-

sien mittaan.

6.3 Tiedon ja aineiston kasittely

Tiedonhaun aikana suomensimme I6ytdmiamme tutkimuksiamme, jotta osasimme va-

lita k&yttodmme aiheen parhaiten sopivat tutkimukset, mutta varsinainen k&&nnostyo
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alkoi vasta sen jalkeen. Luimme kaikki tutkimukset ja kirjasimme niisté paakohdat yl6s
suomeksi ja kokosimme ne taulukkomuotoon. T&ssé vaiheessa jatimme muutamia tut-
kimuksia pois huomattuamme, etta ne eivét tarjoa opinndytetydmme kannalta oleellista
tietoa. Kun kaikki tutkimukset oli kéyty 1api ja suomennettu, niin aloimme etsia niista
samankaltaisuuksia, jonka kautta arvioimme myods loydettyjen tutkimusten luotetta-
vuutta. Suomenkielelle kddnnetyt tutkimukset olivat tdman jalkeen sujuvampaa kirjoit-
taa auki viitekehykseen. Aika paljon viel& opinndytetyon loppuvaiheessa olemme jatta-
neet tietoa lopullisesta raportista pois, koska ne eivét ole olleet kohderyhmélle tarkeaa
tietoa, mutta ovat meille antaneet paljon tarkeda oppia ja taustatietoa tyon alkuvai-
heessa. Naisté esimerkkind voimme mainita hydrodynaamisista ominaisuuksista visko-

siteetin seka pintajannitteen.

Viitekehyksen rakentaminen pohjautui toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Halu-
simme muotoilla opinnaytetyon niin, ettd peruskasitteisto tulee selville heti opinnayte-
tyomme alussa, jonka jélkeen tietoa taydennetédén urheilijan nakokulmalla seka tutki-
mustuloksilla perustellen. Jasentelya selkeyttivét taulukot seké kuvat, joilla saimme tie-
toa seka Kiteytettya ettd tehtya tekstin helpompilukuiseksi. Aineistoa yhdistelimme

vield sen jalkeen, kun selked runko opinndytetydlle oli jo rakentunut.

6.4 Seminaariaineiston esittely

Seminaariaineisto on tehty opinndytetyon pohjalta ja se etenee samalla logiikalla kuin
opinndytety0. Seminaariaineistossa on esitelty avainasioita, mutta kuhunkin diaan on
laitettu muistiinpanoja esittajélle esityksen tueksi. Aineisto on kerétty PowerPoint muo-
toon, jotta sen on valmiiksi esitysmuodossa ja siitd on helppo tehda myds muistiinpanot
seminaariin osallistujille. Toimeksiantajan toiveen mukaan aineistoon on kerétty yh-
teenvetotaulukko veden hydrodynaamisista ominaisuuksista urheilijoiden kannalta.
Taulukko on tdman raportin liitteend (liite 1). Diojen tieto on kerétty useasta eri 1ah-
teestd ja kaikki lahteet ovat seminaariaineiston lopussa. Itse seminaariaineistokin on lii-

tetty tdhan tyohon (liite 2).

Seminaariaineisto on suunnattu urheilijoille sekd valmentajille, ja sen tarkoituksena on
jakaa tietoa vesiliikunnasta, kuinka se sopii urheilijan harjoitteluun, sen tueksi tai osaksi

kuntoutusta. Kohderyhmaa ajatellen aineistosta selvidad myo6s veden vaikutus palautu-
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miseen. On huomioitu myds, etté aineistossa esiintyvat kuvat ja taulukot tekevét semi-
naarin seuraamisesta mielenkiintoisempaa seké lisaavét visuaalisuutta. Kuvien kohdalla
on huomioitu niiden kayttooikeus ja kaikki kuvat on keratty julkisista lahteista ja niiden
lahdemerkinndt on merkitty kunkin kuvan yhteyteen. Kuvien valinnassa Kiinnitettiin
huomiota myads siihen, ettei niissa nakyisi kenenkaan todellisen ihmisen kasvoja, jonka

vuoksi paadyttiin animaatiokuviin.

Koska kyseessé on urheilijoille ja valmentajille suunnattu aineisto, on useaan kasitelta-
vaan aiheeseen siséllytetty muistiinpanojen kohtaan esimerkkeja siitd, kuinka kyseistéa
ominaisuutta voidaan hyddynt&é urheilijan harjoittelussa tai kuntoutuksessa. Koska se-
minaariaineiston esittadd todennékoisesti joku Tanhuvaaran Urheiluopiston henkil6kun-
nasta, on aineisto uskallettu kasata lyhyiden lauseiden ja muistiinpanojen varaan. Esit-
tajalla odotamme siis olevan jo olemassa olevaa tietoa aiheesta ja odotamme, ettd hén
on perehtynyt myos opinnaytetyhémme. Olemme valinneet aineiston teemaksi selkeat
grafiikat, jotta diat ndyttavat edustavilta, mutta ovat kuitenkin selkeité ja helposti luet-
tavissa. Opinndytetyon raportin ja siitd kootun seminaariaineiston tekstityylit eroavat
toisistaan siind, ettd raportti on tutkimusviestintda ja seminaariaineiston on tarkoitus

puhutella kohderyhmaa.

Koska seminaariaineisto on periaatteessa terveysaineisto, olemme seuranneet aineiston
rakentamisen yhteydessa terveysaineiston laatukriteeristéa (Ruovinen-Wilenius 2007).
Sen peilaaminen omaan aineistoomme on ollut vain suuntaa antavaa, mutta ohjeistanut
kuitenkin tarkeiden kysymysten darella. Eniten terveysaineiston laatukriteereista on ol-
lut apua kohderyhman huomioimisessa, kuten esimerkkien sisallyttdminen aineistoon,
johdonmukaisuudessa, ajankohtaisen tiedon esittdmisessé seka tuoden aineiston jokai-
sen urheilijan samaistettavaksi urheiluvammaojen tai esimerkkiharjoitteiden avulla. Ta-
voitteenamme on tuottaa aineisto, jolla pystymme vaikuttamaan urheilijan harjoitteluun

ja tuomaan uuden nakokulman vedessa harjoittelun hyodyista.

Aineiston johdanto eli ensimmadiset diat kertovat veden vaikutuksista elimistéon sek&
mainitsevat, ettd hydrodynaamiset ominaisuudet vaikuttavat fysiologisesti heti veteen
mentdessad. Seuraavassa osiossa kasitelldadn tarkemmin veden hydrodynaamiset ominai-
suudet samassa jarjestyksessa kuin opinnédytetydssa. Jokaisesta ominaisuudesta selvida

viimeistdan taulukosta esimerkki, miten se vaikuttaa urheilijaan tai hanen harjoitte-
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luunsa. Naiden lisaksi kasittelemme veden vaikutukset hengitys- ja verenkiertoelimis-
toon, lihasvoiman harjoittamisen, liikkuvuuden, proprioseptiikan sek& tasapainon har-
joittamisen vedessd. Kuormituksesta palautumiseen on myos keskitytty, koska se on
oleellinen osa urheilijan harjoittelua ja tavoitteissa etenemistd. Urheiluvammoista on
kerrottu tutkimustiedon mukaista tietoa siit4, kuinka urheiluvammat vaikuttavat urhei-
lijan fyysiseen kuntoon ja urheilijalta vaadittuihin fysiologisiin ominaisuuksiin. Kun-
toutus vedessa osiossa keskitytdan siihen, kuinka urheilija voi palata vesiharjoittelun

avulla nopeammin lajiharjoitteiden pariin.

7 POHDINTA

Johtopaatokset

Opinnaytetydssamme kaytettyjen tutkimusten pohjalta voidaan sanoa, ettd vedessa ta-
pahtuva harjoittelu voi vaikutuksiltaan ja tuloksiltaan olla verrattavissa maalla tapahtu-
vaan harjoitteluun. Vedessa tapahtuva harjoittelu voidaan myds soveltaa lajikohtaisien
harjoitteiden mukaiseksi, poikkeuksena jotkut erityista koordinaatiota vaativat liikkeet,
joiden suorittaminen voi veden vaikutuksesta heikentyé. Tutkimusten perusteella voi-
daan myds todeta, ettd vedessa harjoittelu vamman jalkeen, voi nopeuttaa parantumista
ja lajiin palaamista huomattavasti. Téssa tietenkin tulee huomioida vamman laatu ja
sijainti aina tapauskohtaisesti. Esimerkiksi haavan tulee olla tysin parantunut ennen

kuin altaaseen saa menna.

Tiedonhaun ja aineiston kasittelyn aikana huomasimme kuinka véhan suomenkielista
tutkimustietoa aiheesta 10ytyy. Jonkin verran k&ytdssaimme oli suomalaisten tutkijoiden
tekemé&a materiaalia, mutta nekin englanninkielelld. Syy miksi suomalaisia tutkimuksia
aiheesta on niin vahan, ei meille selvinnyt, mutta yksi syy voi olla, ettd suomalaiset
tutkimukset ovat sellaisissa tietokannoissa joihin meill& ei ole paasya tai sitten tutki-

muksia aiheesta ei yksinkertaisesti vain ole saatavilla.

Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuuden arviointia tulee tehdd koko tutkimuksen ajan suhteutta-
malla tutkimustekstid teoriaan, tulkintaan, analyysitapaan ja johtopaatoksiin (Vilkka



24
2005, 159). Tutkimuksen luotettavuuden arvioimiseksi on olemassa erilaisia mittareita.
Yksi tutkimuksen luotettavuuden mittari on sen reliabiliteetti eli toistettavuus. Jos vé-
hintddn kahdessa eri tutkimuksessa paastdan samanlaiseen tulokseen, voidaan tutki-

musta pitaa reliaabelina. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.)

Opinnaytetyomme luotettavuutta lisad se, ettd tekijoitd on kaksi. Luotettavuuden puo-
lesta puhuvat myo6s kayttdmiemme tutkimusten sopiminen aiheeseemme. Emme kéyt-
taneet tutkimuksia, joissa kasiteltiin veden vaikutuksia eri sairauksien hoidossa, vaikka
niistakin olisi varmasti 10ytynyt tietoa aiheeseen. Halusimme ottaa vain tutkimuksia,
joissa nimenomaan kasitellddn vedessa tapahtuvaa harjoittelua tai veden vaikutusta
vammasta/leikkauksesta toipumiseen. Osa kaytetyista tutkimuksista on melko vanhoja,
joka vaikuttaa opinndytetydmme luotettavuuteen, mutta koska niista kayttdamamme
tieto on sellaista mika muuttuu hyvin vahan vuosien mittaan, arvioimme ne luotettaviksi
lahteiksi. Yksi opinnaytetydmme luotettavuutta heikentévé tekija on englanninkielisten
lahteiden suuri maard, jolloin k&&nndsvirheiden mahdollisuus kasvaa. Olemme kuiten-
kin molemmat tottuneet lukemaan paljon myds englanninkielisté tekstid ja molempien
englanninkielen taito on hyva, joten uskomme, ettei suuria kaannésvirheita ole tapah-
tunut. Luotettavuutta lisdd mielestimme myos kayttdmiemme lahteiden monipuolisuus
ja niisté saadun tiedon samansuuntaisuus, joka myds véhentaa k&danndsvirheiden mah-

dollisuutta.

Tutkimuseettisyydella tarkoitetaan, ettd tutkimuksen tekijé perustaa tiedonhankintansa
alansa tieteellisen kirjallisuuteen, asianmukaisiin lahteisiin ja noudattaa tutkimukselle
hyvaksyttyja tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmia (Vilkka 2005, 29-30). Tutkimus-
eettisyyteen liittyy vahvasti myos tutkijan puolueettomuus tutkimustaan kohtaan, joka
taas vaikuttaa suoraan tutkimuksen luotettavuuteen (Vilkka 2005, 160). Olemme tie-
donhaussa kéyttaneet vain tieteellisia artikkeleita ja tutkimuksia sek& kirjanneet tark-
kaan ylos kayttdmamme l&hteet ja tarkastaneet myos l0ytdmiamme tuloksia vertaamalla

niitd muihin samaan aiheeseen liittyviin tutkimuksiin.
Oma oppiminen
Opinndytetyémme aihe osui meille todella hyvin ja se oli molemmille todella mieleinen

ja aiheesta loytyi tietoa todella hyvin ja laajasti etenkin englannin kielella. Meilld mo-

lemmilla on ollut opintojen alusta l&htien hieman erilainen opintosuunnitelma kuin
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muilla luokkatovereillamme, joten opinndytety®n aloitus tuli myds hieman muita aiem-
min. Aikaahan meilld on ollut 2015 kevéasta paljon, ja silti tuli melkoinen kiire. Liika
aikakaan ei ole valttaméatta hyva asia, koska silloin tuudittautuu ajattelemaan, ettd aika
kylla riittaa. Aikatauluamme sotki my6s hieman toisen ulkomaanvaihto, jonka emme
osanneet odottaa vaikuttavan niin paljon. Koska meill& ei nimenomaan tiedonhaun ja
teorian kirjoittamisen aikana ollut mahdollisuutta ndhda toisiamme ja kommunikointi
tapahtui vain puhelimen ja tietokoneen valitykselld, oli opinndytetyon kokoaminen
melko haastavaa. Vaikka kaksi tekijaa lisaa luotettavuutta ja antaa joka asiaan aina
enemman nakdkulmaa, niin oli aikataulujen sovittaminen yhteen vélilla todella haasta-

vaa, etenkin jos ei olla edes samassa maassa.

Oppimista on tapahtunut opinnaytetyén prosessin aikana todella paljon ja oppimista on
tehostanut aiheen mielenkiintoisuus ja sen kautta tiedonjano. Englanninkielisten l&htei-
den kayttdé on mielestimme vain syventanyt oppimista, ei vain lisdédmalla kielitaitoa
vaan myos pakottanut paneutumaan lukemaansa tarkemmin, jotta kddnndsvirheita ei
paasisi syntyméaan. Luettu asia on englanninkielisista lahteisté pitanyt oikeasti ymmér-
taa, ennen kuin sen on voinut kirjoittaa suomeksi opinnaytetyohon. Kaytdnndnharjoit-
telut kevaalla ja syksylla 2016 ovat antaneet mahdollisuuksia kokeilla opittuja asioita
altaassa itse ja asiakkaiden kanssa. Ja se suurin oppihan tulee, kun péésee toteuttamaan

teoriaa kaytanndssa.

Omassa toiminnassahan 10ytyy aina kehitettdvaa ja sen tunnistaminen on tarkedé, jotta
0saa muuttaa tapaansa toimia. Ehka suurin kehittdmiskohde meiddn molempien osalta
tassa tydssa on ollut aikataulujen luominen. Muistakaamme molemmat tulevaisuudessa,
ettd paivamaarien asettaminen on hyvéa asia, jolloin olet itse tietoinen ja orientoitu-
neempi tekemaén vaaditut asiat aikataulun rajoissa. Muutoin aikataulu venyy. Varsin-

kin téllaisessa tilanteessa, jossa aikaa on paljon, niin Kiireettomyys vie mukanaan.

Prosessi itsessddn meni kuitenkin hyvin ja tietoa 16ytyi hyvin, valill4 oli vaikeaa rajata
epéolennaista tietoa pois, kun oman oppisen nakokulmasta kaikki tieto tuntui todella
tarkeéltd. Helpon tiedonhaun vastapainona oli tiedon jésentelyn vaikeus, mik& kuuluu
mihinkin ja mik& on olennaista juuri meidan toimeksiantajaa ajatellen. Englanninkielis-
ten tutkimusten k&&ntdminen oli haastavaa vélilla, jolloin apuna kéytettiin sanakirjan

lisdksi suomen kielen sivistyssanakirjaa.
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Aiheena vesiliikunta urheilijan harjoittelussa on laaja, mutta se antaa fysioterapeutti-
sessa ndkokulmassa tietoa, jota voi myds soveltaa muihinkin kohderyhmiin kuin urhei-
lijoihin. Opinnéytetyon avulla olemme lisdnneet osaamistamme vesiliikunnasta sekéa
valmiuksiamme tydskennelld jatkossa niin urheilijoiden kuin muidenkin asiakasryh-
mien parissa. Fysioterapeuttikoulutuksessa olemme sivunneet veden hydrodynaamisia
ominaisuuksia sek& kayneet l&pi vedessa tehtdvaad harjoittelua esimerkiksi erilaisten
leikkausten kuntoutuksessa, kuten lonkan pre- ja postoperatiivisessa kuntoutuksessa.
Opintojen aikana olemme myds padsseet osallistumaan neurologisen kuntoutusryhmén
allasharjoitteluun. Opinnaytetydssa saimme koulutuspohjaamme nahden paljon tieteel-
listd tutkimustietoa, jonka avulla jo oppimaamme tietoa on mahdollista syventad. Opin-
néytetyo itsessddn on lisdnnyt tietdmystdmme ammattikéasitteistosta, edistéanyt tietolah-
teiden Kriittista arviointia seka opettanut yhdistelemaan tieteellisté tutkimus- ja artikke-

litietoa.

Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotukset ovat meidén sek& toimeksiantajan kautta tulleita ehdotuksia.
Keskustelimme jo prosessin alkuvaiheessa toimeksiantajan kanssa mahdollisesta vesi-
harjoittelun oppaasta, mutta totesimme, ettd se olisi tehnyt opinnédytetydstamme liian
laajan, joten siitd saimmekin ideoita jatkotutkimusehdotuksia varten. Oppaita voisi ai-
heesta tehdd monen eri ndkokulman kautta. Ensimmainen ehdotus on tehda opas vesi-
liilkunnasta jonkun tietyn urheilulajin oheisharjoittelumuotona tai keskittyen jonkun tie-
tyn vamman kuntoutukseen vesiliikunnan kautta. Tasta voi siis tehda kuntoutusnako-
kulmaan perustuvan opinndytetyon keskittyen lajin vammoihin tai vaikkapa vain olka-
paan kuntoutus mahdollisuuksiin veden avulla. Toisena jatkoehdotuksena on rakentaa
opas vesiliikunnassa kaytettavien valineiden hyddyntdmiseen vaikkapa urheiluvammo-
jen kuntoutuksessa. Kolmantena jatkoehdotuksena on keskittyd tarkemmin jonkun tie-
tyn urheilijalta vaaditun ominaisuuden kehittdmiseen vesi ymparist6ssd, esimerkiksi

voiman tai kestavyys osa-alueiden kehittamiseen.
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LITE 1.

Yhteenveto veden vaikutuksista

Ominaisuus Mita tekee? Miten hyddynnetaan? Huomioitavaa vedessa harjoitellessa?
Noste Painovoiman vastavoima. | — Kuormituksen vahentdminen alaraa- | — Mit4 enemman lihasta sitd vaikeampaa on kellumi-
Vedessa oleva kappale joille ja nivelille. nen.
menettéa painostaan yhta | — avustavana tekijana, (liikkeet verti-
paljon kuin sen tilavuuden | kaalisesti pintaa kohti) Veden pinnan taso vartalossa — kuinka paljon kehon-
verran oleva vesimaara — tukevana tekijana (liikkeet horison- | painosta alaraajat kannattelevat:
painaa. taalisesti nostetta vasten pinnan suun- | Kaulan tasolla: 8 %
taisesti) Rintakehan tasolla: 28 % (naiset) 35 % (miehet)
— vastustavana tekijanda, (liikkeet suo- | Lantion tasolla: 47 % (naiset) 54 % (miehet)
raan nostetta vastaan)
Lampatila Vesi viilentdd kehoa nope- | — Pelkké vedessé oleskelu lis&é energi- | — Urheilijoiden harjoitteluympéristoné sopivin l1am-

ammin kuin ilma, silloin
kun veden lampdtila on
matalampi kuin ruumiin

lampatila.

ankulusta verrattuna maalla oloon.

— Sopiva lampétila:

— rentouttaa lihaksia

— lisad liikkuvuutta

— voi véhent&a kivun tunnetta

— Kylma vesi voi sopia akuuttien peh-
mytkudosvammojen  tulehdusta ja

vamma-vaurioita vahentavasti

potila 28-30°c
— Alle 26°c vedessa elimiston fysiologiset vasteet
muuttuvat ja esimerkiksi syddmen syke ja veren-

kierto dariosissa hidastuu.




LITE 1.

Yhteenveto veden vaikutuksista

— Kylma- ja lampdaltaan vaihtelu voi

edistaa lihasten palautumista

Vastus

Vesi on tihedmpaa kuin
ilma ja siksi vastustaa lii-

kettd enemman.

— Vastuksen suuruus riippuu pinnan
alla olevien kehonosiemme pinta-alasta
seké liikkeen nopeudesta.

— Vastuksen avulla pystytaan saatele-
maéaan helposti vesiharjoittelun kuormit-
tavuutta.

— Lihasvoiman ja -kestévyyden harjoit-

tamiseen.

— Vastusta voidaan séédelld pinnan alla tehtévien
liikkeiden nopeutta, vipuvartta ja pinta-alaa muutta-

malla.

Hydrostaattinen paine

— Vaikutusta ihmisen elin-
jarjestelmiin, elimiin,
ihoon ja ihonalaisiin ku-
doksiin.

— Vaikutus alkaa heti ve-

teen mentaessa

— Hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
minnan vahvistuminen ja kehittyminen
— Véhentaa turvotusta ja kivun tunnetta
— Vastustaa sisdénhengitystd, jolloin
hengityslihakset joutuvat tydskentele-

maan enemman kuin kuivalla maalla

— Paine on siis sitd suurempi mitd syvemmaélle men-
naan.

— Hermo-lihasjérjestelmén toiminta voi heikentyd —
refleksit hidastuvat

— Harjoittelussa huomioitava alentunut syketaajuus




LITE 1.

Yhteenveto veden vaikutuksista

— Edistaa kaasujen vaihtoa keuhkoissa
ja parantaa keuhkojen seké rintakehan
elastisuutta.

— Sydamen syketaajuus alentuu

— Harjoittelun aikaisen laktaatin maara

lihaksessa vahenee




VESILIIKUNNAN
MAHDOLLISUUDET
URHEILIJAN

HARJOITTELUSSA

Tietopaketti urheilijoille ja valmentajille

Tuuli Koponen & Tiia Tervonen

LITE 2(1).

Seminaariaineisto

http-docplayer filia73g-Tule-umahalbrn-selkoksine-opes-urmahslin-asakks

fe Paml



LITE 2(2).

Seminaariaineisto

VESI LIKUNTAYMPARISTONA-VEDEN FYSIOLOGISETVAIKUTUKSET
Vastus

Moste
Hydrostaattinen paine
Lampdtila

ESitYkSE N VESI URHEILIJAN HARJOITTELUYMPARISTONA
- Hengitys- javerenkiertoelimistén toiminnan kehittaminen

sisalto Lihasvoiman harjoittaminen

Liikkuvuuden edistaminen

Tasapainon ja proprioseptiikan kehittaminen

Kuormituksesta palautuminen

URHEILUVAMMAT
Kuntoutus vedesss




LIITE 2(3).
Seminaariaineisto

* Vesi saa aikaan fysiologisia muutoksia kehossa.

Vesi liikunta-
ymparistona

* Vaikuttavia tekijoita:
* Kehon asento

* Veden syvyys
* Veden ldampdtila
* Vedessd oloaika

* Soveltuu erityisesti henkilaille, joille likkuminen
"kuivalla maalla” on rajoittunutta tai kivuliasta.

wiww nappajl.rsang com



Veden

fysiologisia
vaikutuksia

LIITE 2(4).
Seminaariaineisto

SYKE |

VERENPAINE —|

SYKEWVAIHTELU 1

FINTAVEREMEIERTO T

LIHASTEM VERENKIERTD §

AINEENVAIHDUNTA T

YLEIMEN LIHASTEM RENTOUTUMINEM T

KUDOSTEM VENYWVYYS

MIVELTEM JAYKKYYS |

TUMTOHERMOIEM HEREEYYS |

KIVUNVAHEMEMINEM

LIHASIAYEKYYS |

RALUHOITTAVA VAIKUTUS

(Poyhénen zoo7)



LITE 2(5).

Seminaariaineisto

* Vesi vastustaa kehon liikkeita.

Vastus

* Mahdollistaa vesiharjoittelun kuormittavuuden
saatelyn.

* Harjoittelun kuormittavuutta voi lisata:
* Litkkeiden suoritusnopeutta kasvattamalla

* Litkkeen vipuvartta pidentdmalld
* Litkuteltavan raajan pinta-alaa kasvattamalla

et e miksiom R ol nerysa rp oy s R tasde mu secees -1 g



LIITE 2(6).
Seminaariaineisto

10, Harjoittede virtaavassa vedessa

9. Harjoittele syvissi vedessi

Keinoja
vastuksen

8. Lis33 etenemisnopautta

7. lilku vedessd eteenpdin edelisen lisdksi

lisaamiseen

6. Usdd vastuspinta-alaa valneilla

5. Uisdd likkeen nopeutta ja/ta voimaa

4. Pitk3t vipuvamret

3. Lyhwyet vipuvarret

2. Kammenen @ sormien, nilkan ja jalkaterdn asento vastustava

1. ¥ammen j2 sormien, nilkzn ja jalkateran asento virtavivainen

‘ Y QIR 4 :

e D IR oa) e -anc-w o I LT SURI NGt (Anttila 2003)



LIITE 2(7).
Seminaariaineisto

Vastukseen

vaikuttavia
valineita




LIITE 2(8).
Seminaariaineisto

Keuhkoissa oleva

* Perustuu Arkhimedeen lakiin®. ilma

Rasvakudos

 Maardan vaikuttavat:
* Kehon koko ja koostumus

* Keuhkojen kapasiteetti Lihaskudos
* Veden syvyys

Luukudos
* Kehon koostumuksen vaihtelu

vaikuttaa yksilollisesti
* Yildvartalon tiheys pienempi kuin

alavartalon. Mainen keskimaarin

* Veden tiheys 1000 kg/m? Mies keskimaarin

amakiym. 200g



* Nostetta voidaan hyodyntaa:
* Avustavana

» Tukevana
* Vastustavana

* Nivelten kuormituksen helpottaja

* Syvyys vaikuttaa nosteen alaraajojen
kuormitukseen

LIITE 2(9).
Seminaariaineisto

Veden pinnan taso Miehet r

Kaulan tasolla (C7-taso) 8 % 8%

Rintakehén tasolla FL% 28%

{(processus xiphoideum)
Lantion tasolla 54 % 47 %

Thein & Brody 1959,

i

—

Mo Mplsto mfstatn ity _of _fering vessslsfouoyen
#ul




Hydrostaattinen
paine

Feto e ekofokus comyacogahves htmi

LIITE 2(10).

Seminaariaineisto

* Vaikuttaa elinjarjestelmiin, elimiin, ihoon ja ihonalaisiin

kudoksiin.
* Kiihdyttdd imunestekiertoa ja vahentdd turvotusta

* Vahentdad kivun tunnetta
* Alentaa sykettd
* Kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistéa

* Vaikutus alkaa heti veteen mentaessa.

* Maara riippuu veden tiheydesta ja syvyydesta.



Lampaotila

hitp: . piewscrd. netjvastauksatis- Kinaintahd-25534. heml

LIITE 2(11).
Seminaariaineisto

* Vesi villentaa kehoa nopeammin kuin ilma.
* Vesiimee itseensd l[dmpdd.

* Suositeltu lampatila vaihtelee kohderyhman ja
tavoitteiden mukaan.
* Urheilijoille sopivin lampdétila 28-30°c,

* Alle 26°c vedessa vaikutukset erilaiset, jonka
seurauksena:
* Syddmen syke hidastuu.
* Verenkierto ddriosissa hidastuu

— Altistaa lihaskrampeille ja tuki-ja likuntaelimistédn
vammoille.



Lampatila

LIITE 2(12).

Seminaariaineisto

* Kylma vesi sopiva akuuttien vammojen hoidossa
* Tulehdusmuutosten lieventdminen

* Lamminta vetta kaytetaan terapian ja kuntoutuksen
valineena
* Vesihieronnassa, liikelaajuuksien parantamisessa ja
yleisesti tuki- ja lilkkuntaelimistén vammaoissa.

Vastusharjoittelu 28—30%

Terapia ja kuntoutus 33—357C
Ajkuiset ja iakkaat z8—30%
keskiraskas litkunta

Ajdkuiset jJa 1akkaat kevyt ET-ErEid=

Inkunta

Lapsetvesillikunta 28—306%c

Lapset ulnti 27,.58% + ika ja harjoittelun kesto
huomiociden AEA za06



Vesi harjoittelu-
ymparistona

Rt Mo plaver filugres- Tule-uimeka lin-s= kol diren-opas-uims
o 0 el et B Ftend

LIITE 2(13).

Seminaariaineisto

* Harjoittelu voi muistuttaa urheilijan lajinomaista
harjoittelua
* Hiihto-, juoksu- ja pydrdilyliikkeet
* Voima-, likkuvuus- ja kestdvyysharjoittelu

* Riski vammautumiseen ja ylirasitukseen pieni
— Vesi mukautuu harjoittelijan voimantuottoon.

* Kuormitusta saadellaan nosteen ja vastuksen suuruutta
muuttamalla.



Hengitys- |a
verenkierto-

elimiston
kehittaminen

LIITE 2(14).
Seminaariaineisto

* Vaikutukset alkavat heti veteen mentaessa.
* Suurimmillaan, kun veden pinta yltdd vihintddn rintakehdn

korkeudella.

* Seurausta lisddntyvistd veren virtauksesta rintakehdn
alueella.

* Sama harjoitusvaikutus saavutetaanvedessa
alhaisernmalla sykkeella kuin maalla.

* Vahvistaa sisaanhengityslihaksia-

* Tehostaa uloshengitysta
* Kaasujen vaihto tehostuu
* Rintakehdn elastisuus lisddntyy



LIITE 2(15).
Seminaariaineisto

: . * Pelkka vedessa oleskelu lisaa energiankulusta
Hengltys- Ja * Vesi toimii automaattisesti hengitystd harjoittavana ympdristond

verenkierto-

elimiston . VeSiharjﬁq.ittelur-x. tehoa ja rasitusastetta ei voida arvioida
IANTTERMRBPY  pelkastdan sydamensykkeen perusteella.

* Vedessd matalampi syketaajuus
* Harjoittele vedessa matalammalla sykkeelld kuin maalla!




LIITE 2(16).
Seminaariaineisto

» Saannaollinen ja nousujohteinen vesivastusharjoittelu
* Kasvattaa lihasveimaa

Lihasvoiman * Parantaa lihaskestdvyyttd
harjoittaminen

* Lisdd lihasaktivaatiota (vrt. dynaaminen vs. staattinen lihastyd).

- Veden vastus paljaalla jalalla naisilla 5 kg ja miehilld g kg.
« Apuvilineelld (vastuskenkd) vastus lisddntyy 3-4 kertaiseksi,

* Hyva ymparisto myos plyometriseen* harjoitteluun
* Lihaskipu ja nivelten kuormitus vihdisempdd

* Koordinoidut liikeharjoitukset (hypyt jne.) haastavampia refleksien
heikentymisen vuoksi.

Pt dtwew. Ivestrong. comdartic bzt re e mt-of-weter-asrobic s ra sey!



LIITE 2(17).
Seminaariaineisto

* Tehokkainta lammin vesi (32-35°C).

Liikkuvuuden
edistaminen

* Kannattelevan nosteen kautta nivelen optimaalinen
asento helpottuu.

* Nestekierron lisaantyminen vahentaa nivelten
turvotusta ja kivun tunnetta.

* Kivun tuntemus, jaykkyys ja lihasten kireys vahenevat
—» Liikkeiden tuottaminen helpottuu.

Matp Ndabeteskeht dabetes fitiogizo1sfopobivedessywarvaksr ) a-notkeakea/



LIITE 2(18).

Seminaariaineisto

Tasa painnn JE] * Tarkeita tekijoita jokaisen urheilijan harjoittelussa.
proprioseptiikan

kehittaminen * Heikentymista pehmytkudos- ja nivelvammoissa seka
immoaobilisaation jalkeen.
* Tasapainon ja proprioseptitkan palautuminen tdrkeda
vamman vusivtumisen ehkdisemiseksi,

* Harjoitteina yhden jalan harjoitteet vaikeusastetta
muuttamalla.

* Vedessd harjoittelu turvallista, koska vesi kannattelee
kaaduttaessa.

bitpf\disbete sk vt dabetes fittloglzoasiogiobived e -aivpkn- o
etk ekl



LIITE 2(19).
Seminaariaineisto

* Vedessa olon aikana veren virtaus lihaksessa kasvaa yli
kaksinkertaiseksi

K uorm |tU ksesta * Lihas saa enemmdn happea
palautuminen

* Laktaatin muodostuminen huomattavasti vdahdisempdd
* Madradn vaikuttaa veden syvyys.

—s Palautuminen tehostuu!

* Hydroterapia
* Tehokas palautumisen viiline.
* Kylman ja lampiman veden kaytto harjoittelun jalkeen.




Kuormituksesta

palautuminen

LIITE 2(20).
Seminaariaineisto

* Kylmavesialtaan kaytto edistaa lihasten palautumista

harjoittelusta.

* Viahentdd koettua hhaskipua harjoittelun jdlkeising
pdivind sekd parantaa lihaksen hapensaantia.

* Kylma- ja lamminvesialtaan yhdistelman (vaihdellaan

ndiden valilld) harjoittelun jalkeen
* Lisdd verenkiertoa lihaksissa ja hikkuvuutta
* Nopeuttaa laktaatin poistumista

» Vahentdd tulehdusreaktioita, kipua, jdykkyyttd ja
harjoittelusta johtuvia lihasvaurioita.



LIITE 2(21).
Seminaariaineisto

* Jo 3 viikon taysi lepo heikentaa yleiskuntoa ja voi

_ aiheuttaa:
Urheiluvammat * Lihasten surkastumista
* Pehmytkudosten heikentymistd
* Nivelten lilkkuvuuden rajoittumista
Likuntatapaturmien tyypilisimmat vammat * Hengitys-ja verenkiertoelimistdn toiminnan
- muutoksia.

sl 3 Mustelmat t
1. MNyrjghdyksetja = rubjevammat
venahdykset ( 4

* Hengitys-ja verenkiertoelimiston muutosten myota:
* Lihasten verenkierto ja hapen saanti heikkenee

2. Nivelen sijoiltaanmeno

tai linasrepedma

— Kehon suorituskyky huononee kokonaisvaltaisesti.

4. Luunmurtumat

It Ayl Rluutisetiz-Aefigaas L i



LIITE 2(22).

Seminaariaineisto

* Akuutissa vaiheessa nopeammin tuloksia kuin maalla
tapahtuvassa harjoittelussa.

- Etenkin kdvelyn ja lihastoiminnan aktivoitumisen
suhteen.

Kuntoutus
vedessa

* Vammasta toipumisaika lyhenee ja lajiharjoittelu
mahdollistuu aiemmin.

* Nousujohteisen etenemisen kannalta tarkeaa muuttaa
harjoitusten alkuasentoja ja suoritussyvyytta

* Nivelten ja muiden tukirakenteiden kuormitus
vahaisempaa.
+ Esim. polvivammat — harjoittelu voidaan aloittaa vaikka
bt ffsmbenicarava fifvesipaciou olisi kuormitusrajoitus, huomioiden veden nosteen mddrd.




Kuntoutus

vedessa

LIITE 2(23).
Seminaariaineisto

* Vamman jalkeen ensin suljetun kineettisen ketjun
liilkkeet — myodhemmin avoimen ketjun liilkkeet
* Matalassa vedessd (jalat pohjassa) =suljetun kineettisen
ketjun harjoitteita

* Syvdssd vedessd (jalat ei pohjassa) = avoimen kineettisen
ketjun harjoitteita esim. vinti

* Kudoksen oikeansuuntainen venytys auttaa
kollageenisdikeita muodostumaan uudelleen

— Vetolujuus palautuu ja arpikudosta muodostuu
vahemman.

* Kylma vesi vahentaa mikrotraumojen aiheuttamaa
turvotusta.
* Tulehdusta ja lihasvaurioita vihentdvd vaikutus.



LIITE 2(24).

Seminaariaineisto

Palroyceman vastavosna
Vedessd obeva kappale menettad
paincestaan phtd paljon kuin s=n
tlavumiden verran oleva
vesimird painss

Vsl willen i kehioa nopeannmen
ks lima, sillcen kun veden
ldmpditila an matalsmpi kwin
rusimilim Benpitila

—Kgrmituksen vdhentdmnen alaraaollle @ - M3 enemmiEn Bhasta sl valeanpas on kellumimen,
rirehills
— ayustavans teiiing, (Eideeet verticaalisesti  Veden pinnen taso vartalossa — kuinks paljon kehanpainasts

panitaa kahti) alarazat kannattelevat:

—tuEevana teloping (Eidoeet horsontaalisesti— Easulan tasalla: 8 %4

mastetta vasten plnnan suuntasesti) Rintakehan tasolla: 26 % (nalset) 15 % (meehet)
—vastustavana tekifind, (likkeet suorasn Lantsan tasollax 47 % (nalset) s % (mlehet)

mastetts vastssn)

— Pelded wedessd aleskely (o33 energiankudysta - Uhellijosden hargltteligrnparistiing sopivin ldmpditila 28—
verrartiuma maalla okoon, W%

Sopiva [dmpdtila: — il 26°c vedessh elimistin fpsiclagiset vastest muuttorest s
- rentouttaa lihaksla esimerkikst syddmen syke 3 verenkierto darlosissa hidastu,

— |isi ko umrtta

— i waEhentas kun tunnetta

= Kybnd vesi vol sopda akuutten
pehmytkudcevammogen tulshdusts o wamimas-
waLrsalta vihentdvEsts

— Eylmd- ja [impdaltaan vaibteby vod adistis
lihasten patautuemesta



Wesl an thedmpds kuln Bma ja
clos| vastustaa |lkettd enemmin

—'aloutusta Fhmisen
elirjirjestelmiin, elimiin, ikaon
ihanakasiin kudokslin

—'ailoutus allcas heti veteen
meniessd

LIITE 2(25).

Seminaariaineisto

=astuksen suures iipou pnan alla alevien  -Yastusta vosdaan si3delld pennan alla tehtdvien Blkesden

kehamassermame peta-alasta sekd bldeen
map=udesta.

=astubsen avulla pystytddn sddtelemdtn
helpeeti vasibarjaittelun kuormittavutts
- Linaswalman [a -kest&erpden
hapalttamiseen,

— Hengitys- ja werenkiertoefimiston toimannan
vahEsturmanen ja kehittyminen

=VaEhentas Turvotusta ja kivun tunnetta
—'astustan sisEnhengitystd, jalloin
hengtyslihateset putuvat tylskentelemain
enermmdn kuin kuivalla maalla

— Edista& kaasujen waihtoa keuhkoisss ja
parantaa keuhkogen sekd rintakehdn
elastisuutta.

- Spddmen syketaajias akentia

— Hagjaittelun sicsisen bictaatin mE4rd
lihaisessa vihenee

NopeUTTEa, Wpuantta @ pinta-akaa muuttamalia

— Paine an sis sitA suurempd mits speemmdlle mennddn.

- Hermo-Ehasirjestelman taiminta vod heikenty® — refleisit
hidastunat

- Harjoittelussa huomanitava alentunut sylostaspuus



