Vesiliikunta

Tama lajikokonaisuus on laajentunut ja sen suosio on kasvanut voimakkaasti viime vuosien aikana.
Vesiliikunta voi siséltda esimerkiksi jumppaa, juoksua, pyorailya tai pallopeleja. Harjoitusvaikutus
kohdistuu lahinna lihaskuntoon, yleiskestavyyteen ja lihashuoltoon. Vesiliikuntaa kdytetdan yleisesti myos
kuntoutuksessa ja varsinaista harjoittelua korvaavana liilkuntana. Vedessa tapahtuvilla pallopeleilla on
myds merkittavia sosiaalisia tavoitteita.

Vilineisto

Vesijuoksu ja — jumppa ovat kaksi yleisimmin harrastettua vesiliikuntamuotoa. Jumppa ei vaadi mitédan
erityista valineistda, juoksijat kayttédvat omassa harjoittelussaan vesijuoksuvéita. Vyét ovat tuotteina
universaaleja ja erot eri valmistajien tuotteiden vélilla ovat pienid. Tarkeda on vyén oikea
kiinnityskorkeus. Solki pitda olla navan korkeudella ja tiukasti kiinni. Seka jumpassa etté juoksussa
kuormituksen saately tapahtuu liikelaajuuksilla, tempolla ja kehon pinta-alalla. Kun lajeja harjoitetaan
luonnon vesissa, on hyvé tiedostaa alhaisemmasta I&mpétilasta johtuva suurempi energian kulutus.

Monipuolinen vesiliikunta

Rauhallinen, tasavauhtinen juoksu vedessa vesijuoksuvyélla kehittédd [&hinnd aerobista peruskestavyytta.
Jalkojen laajoja liikeratoja korostamalla voidaan parantaa lantion seudun liikkuvuutta sekéa samalla
huoltaa alaraajojen lihaksistoa. Vesijumppa taas kehittdd monipuolisesti ja turvallisesti lihasten
voimaominaisuuksia, sekd parantaa aktiivista liikkuvuutta. Vesijumppa toteutetaan usein
kuntopiirityyppisesti tekemalla joko tietyt toistomaaréat tai tietty aika jokaista liikettd vuorotellen. Tallaisella
intervallityyppisella harjoittelulla hyddynnetdan vetta monipuollisesti likkumiselementtina ja kehitetdan
turvallisesti kaikkia kestéavyys- ja lihaskunto-ominaisuuksia.

Kuntoutusvaiheessa tai korvaavina harjoitteina vesiliikuntaa voi harrastaa vaikka paivittéin.
Lihaskuntotyyppisena harjoituksena vesijumppa voi olla yksi viikon aikana tapahtuvista
voimaominaisuuksia kehittavista harjoituksista. Huoltavina harjoituksina vesiliikuntamuodot soveltuvat
hyvin kaiken tyyppisten kuormittavien harjoitusten jalkeen.

Yhdistelmana uinti ja muut vesiliikuntamuodot tédydentavat hyvin toisiaan. Vaihtelemalla eri
vesiliikuntamuotoja samassa harjoituksessa voidaan saavuttaa erittdin monipuoliset harjoitusvaikutukset.

Vesiliikkunta soveltuu monipuolisena hyvin liikkuntararajoitteisten henkiléiden harjoitteluun. Joillekin se voi
olla ainut mahdollinen liilkkumismuoto. Erityisesti hermosto- ja lihassairauksien kuntoutuksessa suositaan
vesiliikuntaa. Tdméa harjoittelutapa ei juuri aiheuta itsessaén mitddn vammariskia. Vesiliikuntaan kiinteana
osana kuuluvat myés vesivoimistelu ja erilaiset hoidot. Vesi toimii vartaloa tukevana elementtina ja sallii
monien sellaisten venytysten tekemisen, jotka eivat ilman téllaista tukea onnistu. Erityisesti venytysten
tehokkuus kohdistuu alaraajojen ja lantion seudulle
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