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TIETOA VESILIIKUNNASTA

Oppimistavoitteet:
- ymmarrét vesilikunnan kehityksen
- tiedat mita vesijumppa ja HydroBic ovat ja niiden
variaatiot
- tiedat vesijumpan ja HydroBicin erityispiirteet, niiden
perusliikkeita ja tunnin tavoitteet

Vesiliitkunnan historiaa

"Vesi vanhin voitehista” sanotaan. Jo yli viisituhatta vuotta sitten muinaiset kreikkalaiset ja
egyptilaiset harrastivat terveysvoimistelua vedessa.

Alun perin vesihoitoa eli hydroterapiaa kaytettiin lahinnd passiivisten hoitojen yhteydessa.
Veden kemiallisia ominaisuuksia ja eriasteisia lampdtiloja hyvaksikayttamalla pyrittiin
lievittamaan erilaisia kehon vaivoja. Eurooppalainen kylpylakulttuuri onkin sailynyt 1000-
luvulta naihin paiviin asti.

Viime vuosisadan vaihteessa kasvoi uinnin suosio ja yha useammat opettelivat uimaan.
1880—luvulla alkoi uinninopetus Suomessa. Samoihin aikoihin alkoi my6s polioinvalidien
kuntouttaminen vesivoimistelun avulla.

Nykyaikainen vesiliikunta kuntoutusmielesséd on saanut alkunsa Saksassa ensimmaisen
maailmansodan loppupuolella, kun sotainvalideja alettiin kuntouttaa vedessd. Saksasta
vesiliikunta levisi muualle Keski-Eurooppaan, Skandinaaviaan ja Suomeen.

Nykyaikainen Hydroterapia on huomattavasti monipuolisempaa ja tehokkaampaa.
Passiivisten kylpyjen tilalle ovat tulleet aktiiviset voimistelunomaiset harjoitteet.

Suomessa jarjestettiin ensimmaiset varsinaiset vesivoimistelun ohjaajakurssit -70 - 80-luvun
taitteessa.
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VESIJUMPPA / VESIVOIMISTELU

Vesijumppa on kuntovoimistelua vedesséa, ja se on suunniteltu kohderyhmat
huomioiden. Vesijumpassa kaytetaan yleensad musiikkia.

Yleista

e Vesijumppa on erittdin suosittu kuntoilumuoto, jossa kehon kaikki suuret lihasryhmat
joutuvat tehokkaasti ja turvallisesti toihin.

e Vesijumppa tunti sisaltdd alkuverryttelyn, kestavyys- ja lihaskunto-osan seka
loppuverryttelyn / venyttelyn.

e Vesi tarjoaa haastavan liikkuntaympariston, jota on osattava kayttaa hyvaksi. Liikkeet, jotka
tuntuvat helpoilta suorittaa maalla, voivat olla todella vaativia vedessa. Tottumattomalle
vedessa liikkujalle on hyva muistuttaa, ettd voi mennad useita harjoituskertoja loytaa
tuntuma tehokkaaseen vedessa liikkumiseen ja kaiken hyddyn irti saamiseen.

e Liikkuminen vedessa on sen erityisominaisuuksien vuoksi monipuolista ja yleensa
turvallista.

Vesi tarjoaa haastavan liikuntaymparistbn, jota on osattava kayttdd hyvaksi. Liikkeet, jotka
tuntuvat helpoilta suorittaa maalla, voivat olla todella vaativia vedessa. Tottumattomalle
vedessa liikkujalle on hyva muistuttaa, ettéd voi menna useita harjoituskertoja 16ytaa tuntuma

HYDROBICIN TUOTEKUVAUS

HydroBic - Tehokasta liikuntaa vedessa

HydroBic on harrasteliikunnan valtakunnallinen merkkituote ja sen omistavat Suomen
Kuntoliikuntaliitto ry, Suomen Voimisteluliitto, Svoli ry ja Suomen Uimaliitto ry. HydroBic-
tunteja saavat pitaa ainoastaan koulutetut ohjaajat.

Koulutetuille ohjaajille jarjestetaan vuosittain jatkokoulutusta (ideapaivat kevaalla ja syksylla).

Alunperin HydroBic oli seuratuote, joka oli kehitetty tukemaan ja kehittamaan voimistelu- ja
uimaseurojen toimintaa. Nykyisin HydroBic on avattu myds muille siitéa kiinnostuneille ryhmille,
kuten kylpyldille, urheiluopistoille ja kuntoutuslaitoksille.

Lyhyesti sanottuna HydroBic on tehokasta aerobicia vedessa. Yleensd perinteinen
vesijumppa mielletddn hitaampi tempoiseksi vanhempien ihmisten kuntoutus- ja
kuntoilumuodoksi. HYDROBIC jo nimenéa saa ihmiset kiinnostumaan ja kysymaan, etta mita
SE nyt sitten on?
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Laadukas liikuntatuote

HydroBicissa asiakas tietaa mita saa
e testattu tuote
e koulutetut ohjaajat

Vesijumppa
e Vvoi olla mitd vaan

Suomalaisen HydroBicin historiaa

Taustalla on vuonna 1992 Suomen Gallupin teettama tutkimus josta ilmeni, etta yli 50 000
suomalaista oli vailla tehokasta liikuntamuotoa vedessa.

Suunnittelijoina ovat olleet

Liikuntaohjelmat: Anna-Liisa Kainulainen, Paivi Satola ja Outi Kokko-Ropponen
Ravinto: Marjaana Lahti-Koski
Markkinointi: Paivi Lindberg

1993 Pilottivaihe: 10 naisvoimistelu- ja uimaseuraa ympari maata testasi HydroBicia ja
siitd kerattiin palaute.

1994 Kaynnistyi virallisesti ohjaajakoulutus.
Koulutettuja ohjaajia on (2008) talla hetkella n. 1650.

Vesiaerobicia harrastetaan kautta maailman ja USA:ta pidetaan lajin "emomaana”. Suuren
suosion se on saavuttanut myos Aasiassa. Euroopan maista erityisen aktiivisia ovat
saksalaiset, englantilaiset, espanjalaiset ja italialaiset.

Lajilla on monta nimea, joista kaytetyimpia ovat
Water aerobics

Aqua Fitness

Aquatics

Hydrobics

Wave aerobics

Suomalaisen HydroBicin tuotekehittelyssa on kaytetty hyvaksi Speedo International Ltd:n
kehittamaa Speedo Aquatic Fitness System-nimista oppisuuntausta. Sen "aiti” on Mary E.
Sanders, liikkuntatieteilija ja tutkija Nevadan yliopistosta USA:sta.
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Mita HydroBic on?

HydroBic on tehokasta aerobicia vedessa.

HydroBic-tunnin kesto on 45 - 60 min. ja siihen siséltyvat
alkuverryttely

aerobinen osa

lihaskunto-osa

loppuverryttely / venyttely

HydroBic-tunnilla kdytetaan aina musiikkia, ja lisdksi tunnit ovat rakenteeltaan ja liikkeiltaéan
aerobicin omaisia. HydroBicin perusliikkeitd ovat juoksut, hypyt, potkut ja keinunnat.

HYDROBICIN VARIAATIOT

Syvan veden harjoittelu

Syvan veden hydrobic on liikkuntamuoto, jolla voidaan hauskalla ja mielta virkistavalla tavalla
kohottaa kuntoa. Se on myo6s turvallinen tapa liikkua, jossa ei tarvitse pelata lihasrevahtymia,
nivel- eika selkdvammoja.

Syvan veden harjoitus voi vastata kuormitukseltaan aerobic-tuntia. Tehokkaalla tunnilla
kuormitetaan sopivasti sydantd ja keuhkoja sek& monipuolisesti kehon eri lihaksia. Syvan
veden harjoittelulla voidaan parantaa maksimaalista hapenottokyky&, lihaskuntoa ja vartalon
hallintaa.

Miten syvan veden harjoittelu eroaa harjoittelusta matalassa
vedessa ?

e Syvan veden harjoittelussa kaytetaan kelluntavyota ja kasissd voidaan kayttdd myos
hanskoja, jotka tasapainottavat ja tehostavat liikkeita

e Kelluntavydn ansiosta voidaan tyoskennelld lahes painottomassa tilassa, eikda kehoon
kohdistu mitdan iskuja ( no impact )

e Tyobskenneltdessa painottomassa tilassa joutuvat kehon heikoimmatkin lihakset téihin, kun
el voida tukeutua vahvempiin lihaksiin. Lisdksi vy6 mahdollistaa raajoille suuremman
likelaajuuden ja —vapauden. Vartalon hallinta on vaikeampaa.
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e Hydrostaattisen paineen ansiosta saattaa hengitystekniikka jadda pintahengitykseksi,
jolloin ei saada toivottua harjoitusvaikutusta aikaan. Syvan veden harjoittelussa tulee
korostaa hengityksen merkitysta.

e Uima-altaan syvyys tulee olla vahintaan 1.4m

HUOMIOITAVAA

e Kelluntavy6 tukee vartaloa uitaessa ja liikuttaessa pystyasennossa. Sita voidaan kayttaa
"tyyny” selan takana tai vatsan puolella, riippuen ruumiin rakenteesta. Ohjaajan tulee
opastaa jumppaajia vyon kiinnittamisessa ja valvoa , etta vyo on tarpeeksi kirealla.

e Hanskoja suositellaan kaytettaviksi, koska ne tehostavat scullingia, avustavat tasapainon
sdilyttamisessa ja lisdavat veden vastusta.

e Kehota jumppaajia pysyméaan pystyasennossa. Sen yllapito on helpompaa, jos sculling-
tekniikka on hallinnassa ja ymmarretaan liikkkeen ja sité tukevan vastaliikkeen merkitys.

e Toiminta menetettdessa tasapaino

Syvan veden perusliikkeet

e Juoksu
o Vartalo pidettava pystysuorassa
e Pyoraily

o Vartalon oikean asennon korostaminen tarkedd, polkaistaessa vettd taaksepain
myo6s pakarat tekevét tyota.
e Sakset
o Samat liikkeet kuin matalassa vedessé; hiihto ja haarahypyt muunnelmineen
e Potkut
o Samat potkut kuin matalassa vedessa
e Keinunta ja heilurit
o Keinunta auttaa loytamaan keskivartalon lihakset ja suoritustempo on hidas
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Intensiteettiin vaikuttavat tekijat

e Nopeus

e Tyobskentelypinta-ala

e Vipuvarret

e Vartalon asento — vélineen paikka suhteessa vedenpintaan / vartaloon
e Liikkeen laajuus

e Liikkeen suunnat ( horisontaali, vertikaali ja lateraali )

e Liikkuminen

Syvan veden harjoituksen rakenne

Lammittely

e |sot liikeradat, rauhallinen / reipas tempo
e Noin 5 min.
e Musiikinsyke suositus 115 — 120 BPM

Aerobinen osuus ja lihaskunto

TARKEAA !

e Kehon lampdtila saattaa laskea nopeasti vedessa, ellei liikuta riittavan
e tehokkaasti. Sen vuoksi lihaskunto-osuuksia on hyva ripotella aerobisten
harjoitusten valiin.

e |sot liikkeet ja isot lihasryhmat - kehon lamp6 ﬂ
e Pienet liikkeet ja pienet lihasryhmét - kehon lamp6o ﬂ
e Paikalla tai liikkuen tehtavat harjoitteet / kombinaatiot

e Intervalliharjoitus

e Vadlineilla tehtavat harjoitteet

e Pysty- ja vaakasuorassa asennossa tyoskentely

¢ Riittavan nopea tempo

e Lihaskunto-osiot

e Sarjat/ Toistot

e Vilineet

e Noin 20 - 35 minuuttia
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Loppuverryttely / jddhdyttely

e Isot liikeradat ja "rauhallinen” tempo

e Loppuverryttelyn tarkoitus laskea syke alas
e KYLMA EI SAA TULLA!

e Noin 5 minuuttia

VESIJUOKSU

Vesijuoksusta on kehittynyt erittdin suosittu kuntoilumuoto. Kuntoutuksessa sitd on kaytetty jo
kauan ja sen vaikutukset on havaittu hyviksi.

Vesijuoksulla tarkoitetaan yleensa juoksua ilman pohjakosketusta. Apuvalineind kaytetaan
joko vesijuoksuvy6ta tai muuta kelluttavaa valinetta esim. kelluttavia kenkia.

Kelluntavyd kiinnitetdé&dn vyotaron kohdalle napakasti niin, ettd takana vyon alaosa on
lonkkaluiden kohdalla. Huomaa, etta vedessa vyo l0ystyy veden paineen puristaessa kehoa
kasaan. Vyon tyynyosan voi laittaa myos vatsan puolelle, mikali juoksijan asento kallistuu
liaksi eteenpain.

Vesijuoksun tekniikkaa
Asento
e asento on ryhdikas
e niska ja selka pitkana, katse eteenpadin ja hartiat alhaalla
e vatsa- ja selkalihakset ovat tiukkoina
e vartalo on hieman kallistunut eteenpain, lantio ojennettuna

Jalkaliikkeet
e juoksuliike on rullaava
e nilkka koukistuu ja ojentuu tehokkaasti
¢ lonkka ojentuu jokaisella jalkatyénnélla

Kasiliikkeet
e kadet liikkuvat vartalon sivulla vuorotahtiin noin 90 asteen kulmassa
e hartiat pysyvat alhaalla, kyynarpaat lahella kylkia
e peukalot yl6spain
e kadet myotadvat rennosti juoksua
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HYDROBOXING

HydroBoxing eli vesinyrkkeily on tehokas ja monipuolinen liikuntalaji. Perustaitojen oppiminen
on helppoa, joten varsinaiseen harjoitteluun ja siitd nauttimiseen paésee nopeasti.
HydroBoxing on parhaimmillaan hoitomuotona niska- ja hartiakivuista karsiville. Siina
yhdistyvat sekad tavallisen kuntonyrkkeilyn ettda vedessa tapahtuvan harjoittelun parhaat
puolet. Vesinyrkkeily on jokaiselle yhta raskasta, joten ei haittaa jos tunnilla on hyvinkin
erikuntoisia ihmisid. Tama perustuu siihen etta jokainen ly6 niin useasti ja niin monta kertaa
tietyssa ajassa kuin hyvaksi kokee. Hyvakuntoisen ja voimakkaan henkilén suoritustempo voi
olla nopeampi kuin huonokuntoisen. Mita nopeammin lyot sen rankemmaksi vastus kasvaa ja
nain jokainen voi saataa vastuksen itselleen sopivaksi. Lisdksi HydroBoxing on seka
erinomainen kestavyyden parantaja etta tehokas kuntoutusmuoto.

HydroBoxing perusliikkeet

HydroBoxingissa tulisi altaan syvyyden olla sellainen, etta vesi ylettaa keskimaaraisen pituista
harrastajaa leukaan, kun han on nyrkkeilyasennossa. Kaytdnntssa se ei ole aina ole
mahdollista kayttaa juuri sopivan syvyista allasta mutta jos allas on tasaisesti madaltuva
kuten uima-altaat yleensa; sopiva lyontitaso 0ytyy.

Lyodessa tulisi pyrkia mahdollisimman oikeaan suoritukseen. Erityisesti lyontikorkeuteen tulisi
kiinnittdd huomiota. ldeana on kayttdd myos vartalon lihaksia lyonneissa mahdollisimman
tehokkaasti jolloin veden nosteen vuoksi jalat eivat pysy koko aikaa altaan pohjassa.
Allasharjoittelu onkin taman takia erittéain hyva harjoittelumuoto niille jotka seisovat seka
nyrkkeilyasennossa, etta lydodessa liian "tukevasti ja painavasti lattiassa”, estaen vartalon
tehokkaan kayton (kiertoliikkeiden hyvéksikayttod lydnneissa).

Suorissa ja ylakoukuissa rystyset rikkovat juuri ja juuri veden pinnan. Alakoukuissa
vartaloon, rystyset jadvat vedenpinnan alapuolelle. Alakoukuissa leukaan rystyset rikkovat
reilusti vedenpinnan.

Nyrkkeily — tunnin alussa on aina hyva alkuverryttely ja loppuverryttely/venyttely. Varmista,
etta kaikilla harjoittelijoilla on riittavasti tilaa ymparillaan. Jos allasharjoittelun suorittaa yhteen
menoon, Vvoi tunnista tulla lilan rankka ja tekniikka ei pysy "kasassa”. Harjoittelukertojen
lisdantyessa harjoittelun/harjoittelujaksojen kestoa voi pidentaa.

Ohjaajan paikka on altaan reunalla ja "rytmittad” kellolla allasharjoittelun.

Harjoittelua rytmittdad ja kannustaa tietenkin "mukaansa tempaava” musiikki. Musiikki on
mukana l&hinn& innostavana / kannustavana tekijdna. Tarkoitus ei ole valttamattd lyoda
musiikin mukaan.
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Esimerkkijaksotteluja alkuverryttelyn jalkeiselle boxing — osuudelle

45 sekuntia "tyota” ja 15 sekuntia "lepoa” x 8 — 10 kertaa (nopea tempo)

90 sekuntia "ty6ta” ja 30 sekuntia "lepoa” x 8 — 10 kertaa (nopea tempo)

120 sekuntia "ty6ta” ja 30 sekuntia "lepoa”  x 6 — 8 kertaa (reipas tempo)

180 sekuntia "ty6ta” ja 45 sekuntia "lepoa” x5 —6 kertaa (rauhallinen / reipas tempo)

"era” pelkkaa etummaisen kaden suoraa
"era” pelkkaa takimmaisen kaden suoraa
"erd” etummaisen kaden suoraa, ja aina kun "tuntuu silta”, takimmainen suora peraan
"era” ylakoukkuja
"era” alakoukkuja vartaloon
"erad” alakoukkuja leukaan
"erd” suorat ja ylakoukut kummallakin kadella
"erad” yla- ja alakoukut
"erd” "oman mielen mukaan”. Kaikki lyonnit
. "era” "oman mielen mukaan”. Kaikki lyonnit

CoNooOrwWNE

[iny
o

HYDROBOXBIC

Hydroboxbiciin on haettu vaikutteita eri itsepuolustuslajeista. Erilaisia lydnteja ja potkuja
sovelletaan ja yhdistetddn hydrobicista / aerobicista tuttuihin liikkeisiin.

Ylaselka vahvistuu, pakarat kiinteytyvat, hartiat vetreytyvat ja rentoutuvat, kunto kohenee ja
aggressiot purkautuvat positiivisella tavalla.

HydroBoxbic —tekniikkaa
Iskut

Iskut ovat samanlaisia kuin hydroboxingissa. Lisaksi voidaan ottaa torjuntoja tai
kyynarpaalyonteja.

Potkut

Etupotku

e Nosta polvi ylos

e Samalla kun suoristat jalan (potku) tyénné lantiota eteen
e Potkussa jalkapdyta suorana, varpaat ylospain

e Jalka palautuu koukun kautta
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Sivupotku

e Nosta polvi ylos hieman sisaan kierrettyna, jalkaterakin hieman sisékierrossa
e Potku tulee jalan ulkosyrjalla. Tukijalka aukeaa samalla kuin potkaiset.

e Nojaa vyotarosta hieman vastakkaiselle puolelle

e Potku palautuu koukun kautta

Kiertopotku

Nosta polvi ylos, kdanna tukijalka vastakkaiseen suuntaan kuin potku
Potkaise jalkapoydalla napayttava potku

Potku kohdistuu keskivartaloon

Potku palautuu samaa reittia

Takapotku

e Nosta polvi ylos kohti rintaa

e Kallistu hieman eteen ja potkaise
e Potkaise kantapaalla tai pakialla
e Potku palautuu koukun kautta

MAMMAHYDROBIC

= on tarkoitettu odottaville aideille (noin raskausviikoilla 14 — 35), joilla raskaus on edennyt
normaalisti.

VESIJUMPAN JA HYDROBICIN TAVOITTEET

Tavoitteena on luoda osallistujille tehokkaita, vaihtelevia ja hauskoja jumppahetkia vedessa.
Tarkedd on myds, ettd osallistujat nauttivat ja virkistyvat liikunnasta ja saavat kokea
positiivisia elamyksia.
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Fyysiset tavoitteet

Kuntoliikunnan ensisijainen tavoite on fyysisen kunnon kohentaminen.
Fyysisella kunnolla tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston, lihaksiston ja hermoston
kuntoa.

Fyysisen kunnon osa-alueet:

kestavyys (hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto)

nopeus (lihasten kimmoisuus)

voima (lihaskunto)

koordinaatio ja muut liikehallintatekijat (lihasten ja hermoston yhteistyd)
notkeus eli liikkuvuus

Psyykkiset tavoitteet

Tarkedd on myds, ettéd osallistujat nauttivat ja virkistyvat liikunnasta ja saavat kokea
positiivisia elamyksia.
Psyykkisia tavoitteita ovat:

e sosiaaliset ja elamykselliset tavoitteet kuten ryhmaan osallistuminen, rentoutuminen ja
stressin purku, vapaa-ajan tayttaminen, irtautuminen yksinoloon, virkistyminen ja
mielihyva

e kognitiiviset tavoitteet esimerkiksi ymmarrys omasta kehosta ja sen toiminnasta

KENELLE VESIJUMPPA JA HYDROBIC SOPII?

Veden fysikaalisten ominaisuuksien vuoksi vesijumppa ja HydroBic sopii kaikenikaisille ja
kaikenkokoisille. Uimataidottomuuskaan ei ole este osallistumiselle, silla jumpat pidetaan
uima-altaan matalassa paassa.

Aloittelevalle kuntoilijalle vesijumppa ja HydroBic ovat turvallisia tapoja aloittaa kuntoilu.
Veden ominaisuuksien ansiosta nivelet eivat joudu suurelle rasitukselle. HydroBic on myo6s
vaihtoehto sellaisille kuntoilijoille, joilla polvet eikd selkd kestd juoksemista ja hyppimista
maalla. Hyvakuntoiselle aktiiviselle liikkujalle vesi tarjoaa uuden innostavan ja haastavan
elementin kohottaa kuntoa.

Syitéa, jolloin on syyta valttada veteen menoa:
Kuume tai flunssa

Akuutti hengitystieinfektio

Tarttuva tauti

Artynyt ihottuma (iho rikki)

Avohaava

Vaikea verenkierto- sydansairaus
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e Munuaissairaus

Vaikea hengityselinsairaus

Kontrolloimaton epilepsia

Pidatyskyvynhairidt (virtsa ja / tai uloste)— erityisuimahousut
Virtsatietulehdus

Runsaat kuukautiset

LIIKKUMINEN VEDESSA

Oppimistavoitteet

- tunnistat toimintaympariston erityispiirteet

- ymmarrat miten voit hyodyntaé veden ominaisuuksia ja varioida
tunnin intensiteettia

- ymmarrat miten likkuminen maalla ja vedessé eroavat toisistaan

Painovoima

e Painovoima on voima, jolla maapallo vetda kappaletta kohti keskipistettaan.

e Se vaikuttaa aina samaan suuntaan eli kohtisuoraan alaspain.

e Painovoima kohdistuu jokaiseen vedessa kelluvaan kappaleeseen — myds uimariin -
pyrkimalla vetamaan sita alaspain kohti pohjaa.

e Se vaikuttaa aina saman suuruisena, riippumatta siitd seisommeko altaan reunalla,
pohjalla vai kellummeko veden pinnalla.

Nostovoima eli noste

Noste on veden fysikaalisista ominaisuuksista johtuva voima, joka vaikuttaa

jokaiseen vedessa kelluvaan kappaleeseen.

Tarkastellaan veteen upotettua kappaletta: koska paine kasvaa syvemmalle mentaessa,
kappaleen pintaan kohdistuu suurempi paine kappaleen alaosissa kuin ylaosissa. Tama
paine-erosta syntyva voima, noste, tyontad kappaletta suoraan kohti pienempaa painetta eli
yléspain.

e Noste avustaa ja kannattaa suorituksissa, joissa pyritdan olemaan liikkumatta tai
siirtymaan ylospain vedessa.

e Se vastustaa alaspain suuntautuvaa liiketta.
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Painovoiman ja nostovoiman yhteisvaikutus

e Painovoima eliminoituu nosteen vaikutuksesta lahes kokonaan.
e Maan vetovoiman voittamiseksi ei siis juuri tarvitse tehda lainkaan t6it4, vaan voidaan
kayttaa lahes koko energia liikkumiseen vedessa.
e Jos kappaleen eri osat ovat tiheydeltdan erilaiset, kappaleen painopiste sijaitsee
tiheydeltdan raskaamman osan puolella — vaikutus kellunta-asentoon.
= Jos alavartalo on lihaksikkaampi kuin ylavartalo, jalat painuvat kohti pohjaa. Mita
alempana painopiste on, sita vakaampi on kellunta-asento.

Arkhimedeen laki

Vedessa kelluva kappale menettdé painostaan yhta paljon
kuin sen syrjayttama vesimaara painaa.

Vedessa kelluva ihminen painaa keskimaarin 0-4 kg.

Kelluvuus

e Yksi veden tarkeimmistd ominaisuuksista on se, ettd vesi pyrkii nostamaan siind olevaa
kappaletta ylospain.

e Vaihtelee eri ihmisilla hyvinkin paljon, mikd johtuu p&&asiassa yksilbllisestd vartalon
rakenteesta.

e Oleellisin kelluvuuteen vaikuttava tekija on kappaleen tiheys.

TIHEYS = massa
tilavuus

Veden tiheys on 1,00g/cm3. Ihmisen keskimaarainen tiheys on hyvin lahella veden tiheytta.

— Eli mitéd pienempi tiheys, sen parempi kelluvuus.
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Kelluvuuteen vaikuttavia tekijoita:

e kudosten tiheys
=> |uu-, lihas- ja rasvakudoksen maaréat ja tiheydet vaihtelevat eri ihmisten valilla todella
paljon. Yleensa vahvalihaksiset ja raskasluiset ihmiset ovat verrattain huonoja kellujia.

e keuhkojen ja muiden onteloiden tilavuus
e hengitystekniikka

e rentoutumiskyky

e vartalon ja raajojen keskindinen asento

Huom. Naiset kelluvat keskimaarin paremmin kuin miehet, rakenteellisista tekijoista johtuen.

Liikunnan kannalta on tarkeada l6ytaa oikea tydskentelytaso. Hyvéat kellujat harjoittelevat
tehokkaammin matalammalla, jolloin myds painovoima vaikuttaa heihin ja vastaavasti ns.
uppotukkien eli huonosti kellujien kannattaa sijoittua syvemmalle.

Tydntbévoima

Voidaan kayttéa joko avustamaan tai vastustamaan liiketta. Sen voi tuntea, kun liikuttaessa
saadaan vesi virtaamaan, ja pysahdyttaessa veden liike jatkuu edelleen.

e Suunnanmuutoksissa saattaa olla vaikeaa sailyttaa tasapaino ja hyva vartalon linja.
e Vartalon hallinta suunnan vaihdoksissa helpottuu hidastamalla liiketta,
pysahtymalla, menemallda matalammalle, jossa virtaus ei ole niin suuri ja

painovoimakin tulee avuksi.

e TyoOntdvoimaa kaytetddn hyvéaksi harjoitustehoa lisaamaan, tydskentelemalla sita
vastaan (varsinkin jos on vahan tilaa).

e Ryhman liikkuessa vedessd, keskimmaisten ja takimmaisten liikkuminen on
helpompaa - "peesi”
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Vastus
Veden vastus on vesijumpan valine.

Veden vastus myds pehmentaa suorituksia — suojaava vaikutus, koska se estaa liian rajut
niveleen kohdistuvat rasitukset nopeissa iskumaisissa liikkkeissa (voi juosta ja hyppia
rasittamatta nivelia).

Vedessa vaikuttavat sisaiset kitkat ja pyorteet.
e Kitkavastus — vesi vaikuttaa jarruttavasti jumppaajaan ihon pintaa vasten
kohdistuvan veden paineen muodossa.
e Pyorrevastus — Jumppaajan ymparille muodostuu tyhjioita, jotka tayttyvat vedella
ja siten syntyy pyorteita, joita jumppaaja vetad perassaan.
e Aalto-/etenemisvastus — Kappale tyontaa vetta tieltaan.
e Vastaliikkeet

Vastus johtuu veden sisdisesta liikevastuksesta, eli siséisesta kitkasta seka pyorteista,
joita muodostuu liikkkuvan kappaleen tai kehon-osan taakse ja sivuille.
Veden vastus on 9 x suurempi kuin ilman.

Vastuksen suuruuteen vaikuttavia tekijoita

e Nopeus
Vastus kasvaa nopeuden neliossa.
Jos nopeus kasvaa kaksinkertaiseksi, vastus kasvaa nelinkertaiseksi.

e Tydskentelypinta-ala
Vaihtamalla tydskentelypinta-alaa voidaan suoritusta tehostaa tai helpottaa
esimerkiksi k&det nyrkissa, veitsina tai lisatdan pintaa valineilla kuten hanskat tai smilet

e Liikkuminen
Liikkumisella eri suuntiin saadaan harjoitukseen lisaa tehoa.
Oikean tydskentelytason I6ytyminen korostuu
— Jos tyoskentelee lilan syvalla, tulee liikkeista helposti tehottomia ja liikkeiden
nopeuttaminen seka voimankaytto vaikeutuu.

e Vipuvarret
Vipuvarsia muuttamalla (pidentamalla / lyhentdmalld) saadaan harjoituksiin paljon
vaihteluja. Vipuvarsilla voidaan laskea tai nostaa harjoituksen tehoa halutulla tavalla.
Pitkat vipuvarret — painopiste siirtyy kauemmaksi vartalosta; vaantévoima
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kasvaa. Lyhyet vipuvarret — painopiste siirtyy lahemmaksi nivelta ja vartaloa
Erityisesti musiikkia kaytettdessd on huomioitava, ettd pidennettdaessa vipuvarsia,
tarvitaan lisaa lihasvoimaa ja mahdollisesti lisd& aikaa liikkeiden suorittamiseen.

Huomio! Pitk&at vipuvarret — nivelten ja nivelsiteiden rasitus kasvaa, etenkin jos on
taipumusta yliojennukseen.

Vaikutus ja vastavaikutus

Newtonin yksi kolmesta mekaniikan peruslaista.
Kun vesi laitetaan siihen kohdistetun voiman avulla likkeeseen, se puolestaan vastaa saman
suuruisella vastakkaissuuntaisella voimalla.
e Mita kovempaa vetta painetaan, sen kovempaa se painaa takaisin.
e |sot liikkeet ja pitkat vipuvarret antavat parhaan mahdollisen vastuksen.
e Voidaan tyoskennellda vaikutus- ja vastavaikutus lakia vastaan -> saadaan lisaa
tehoa (esim. juoksut eteenpéin + rintauinnin kasivedot taaksepain).

Yhteenveto vastuksesta

1. Vesi vastustaa siinad tapahtuvaa liikesuoritusta.

2. Vastus kasvaa lilkenopeuden lisaantyessa.

3. Vastus kasvaa, kun veteen kohdistuva pinta suurenee.

4. Vastus kasvaa vipuvarren pidetessa.

5. Vastuksen suuruus riippuu myds vetta vastaan kohdistuvan pinnan muodosta.

Hydrostaattinen paine

e Vaikuttaa hengitystoimintaan
Sisdanhengitys — vastustaa rintakehan laajenemista
Uloshengitys — tehostaa rintakehan supistumista

— vaikutus on tosin vahainen, koska ollaan lahella veden pintaa

e Vaikuttaa sydamen ja verenkiertoelimiston toimintaan
Hydrostaattinen paine on suurempi kuin laskimoverisuonien paine
— sydameen tydntyy runsaasti verta, sydamen toimintatarve kasvaa
— iskutilavuus kasvaa
Hydrostaattinen paine vaikuttaa verenpaineeseen aluksi nostavasti. Melko pian
verenkiertoelimistd kuitenkin tasoittaa sen ja myéhemmin verenpaine laskee.

e Sydamen lisdantynyt toiminta kiihdyttaa aineenvaihduntaa.
— turvotus laskee
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Veden fysiologiset vaikutukset

Edut

Nivelille turvallisempaa — noste vaimentaa iskuja

Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon yllapitaminen ja harjoittaminen

= liikelaajuudet paranevat

= lihasvoiman yllapitaminen ja harjoittaminen

Sydamen minuuttitilavuus ja iskutilavuus paranevat — hengitys- ja verenkiertoelimiston

kunnon yllapitaminen ja harjoittaminen

= minuuttitilavuus = yhden syddnkammion minuutissa pumppaama verimaara

= iskutilavuus = verimaara, jonka vasen kammio tyontda aorttaan / oikea kammio
keuhkovaltimorunkoon yhdella sydameniskulla

Syke ei nouse niin korkealle kuin maalla tapahtuvassa harjoittelussa — hydrostaattinen

paine

Laskimoverenkierto paranee — hydrostaattinen paine

Energian kulutus on suurempi kuin maalla liikuttaessa veden ominaisuuksien vuoksi

(hydrostaattinen paine, veden vastus ja lampdtila)

Rasvaprosentti pienenee

Hermotus paranee

Vartalon hallinta paranee

Koordinaatiokyky paranee

Riittavan lampiméssa vedessa lihakset rentoutuvat, seka kivut ja saryt lievittyvat.

Huomioitavaa

Tybskenneltdessa yli rintasyvyisessa vedessa keuhkojen toiminta saattaa vaikeutua
astmaatikoilla ja muilla hengityselinsairauksia sairastavilla seka ikaantyneilla.
Laskimoverenkierto saattaa heikentya harjoiteltaessa liian lampimassa vedessa, kun
kehon lammonsaatelyjarjestelma keskittyy lammaon poistoon.

Lisdantynyt virtsaneritys <= hydrostaattinen paine.

Nestehukka <= erityisesti lammin vesi.

Koordinaatiokyky saattaa heikentya vedessa.

Jotkin oireet saattavat peittya — voi tehda liikkeen vaarin tai harjoitella liian tehokkaasti
veden ominaisuuksien vuoksi.

Krampit saattavat lisdantya <= erityisesti viilea vesi.
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Veden psykologiset vaikutukset
Edut

e Rentoutuminen ja virkistyminen lisdantyvat erityisesti lampimassa vedesséa

e Lihasten rentoutuminen lisaantyy.

e Miellyttdva tapa liikkua, kun vartalo on suurilta osilta tuettuna veden ominaisuuksien
ansiosta ja likkuminen on nosteen ansiosta kevytta => erityisesti ylipainoiset ja raskaana
olevat.

e Vesitarjoaa "suojan” ja yksityisyytta.

e Uusien taitojen oppiminen ja kehittyminen

e Hengityksen tehostuminen ja helpottuminen (myds fysiologiset vaikutukset)

Huomiot

e Huono uimataito saattaa aiheuttaa pelkoja.
e Viileassa / kylmassa vedessa lihakset "kangistuvat” ja hyvan olon tunne laskee.

TUNNIN SUUNNITTELU

oppimistavoitteet
- osaat suunnitella kohderyhmét huomioiden
turvallisia ja tehokkaita tunteja
- ymmarrét tunnin rakenteen

Harrastajien taustatiedot

Osallistujien taustatietojen selvittaminen etenkin erityisryhmien osalta on ohjaajalle tarkeaa.
Ennen liikunnan aloittamista tehty terveyskysely antaa ohjaajalle tiedon mahdollisista
sairauksista, vammoista, osallistujien uimataidosta seka kunnosta. Ohjaajan tulisi olla
tietoinen kaikista riskitekijoista, jotka voivat vaikuttaa osallistujien liikkumiseen vedessa.
Laakarin lupa on joissain tapauksissa suositeltavaa.
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Alkuanalyysi

osallistujien lukumaara

osallistujien ika

osallistujien sukupuoli

vuorokauden aika

harrastajien kuntotaso ja terveydentila
kaytettavissa oleva tila ja valineet

Tunnin suunnittelu

Tunnin pituus

Tunnin rakenne

Liikkeitten ja alkuasentojen valinta
Osa-alueiden kesto ja intensiteetti

O O O O

Olosuhteet

Suomessa on paljon uima-altaita kaytettavissa vesiliikuntaan ja ne ovat ominaisuuksiltaan
varsin erilaisia. Tutustumalla etukéateen harjoituspaikkoihin varmistetaan ohjaajan ja
asiakkaiden turvallisuus.

UIMA-ALLAS

sovella tuntisi kaytettavissa oleviin olosuhteisiin ja ryhman kokoon nahden.
kaikilla tulisi olla riittavasti tilaa.

www.uimaliitto.fi - kopiointi kielletty -
www.voimistelu.fi

E


http://www.uimaliitto.fi/
http://www.voimistelu.fi/

FISAF

Accredied Training

Vesijumppa- ja Hydrobic-ohjaajanopas

Huomioitavia seikkoja:

- altaan koko

- veden syvyys

- veden lampdtila

- kiinteat varusteet

- pohjan kaltevuus ja liukkaus
- uimabhallikulttuuri

Suomessa on yli 250 yleistd uimahallia ja niissd noin 2 miljoonaa uintikdyntia vuodessa.
Varustukseltaan ja pohjaratkaisuiltaan uima-altaat voivat vaihdella hyvinkin paljon.

Yleisten ja kunnallisten uimahallien lisdksi vesijumppaan ja HydroBiciin soveltuvia altaita ovat
mm:

palvelutalojen altaat

yritysten altaat

hotellien altaat

kylpyl6iden altaat

taloyhtididen altaat

ulkoaltaat

TUNNIN RAKENNE

Vesijumppatunnin kesto on yleensa 30— 45 minuuttia. Rakenne voi vaihdella paljonkin, eika
voida maaritelld mitdan ehdotonta kaavaa.

Hydrobic-tunnin rakenne on “kuiva aerobic’-tunnin kaltainen, ja sen kesto on yleensa 30 —
50 minuuttia. Tunnille asetetut tavoitteet, ryhmén taso, olosuhteet (allastila, veden lampétila ),
aika ja valineet vaikuttavat merkitsevasti tunnin sisaltéon.

Lammittely

e Tarkoituksena on valmistaa osallistuja fyysisesti ja psyykkisesti harjoitukseen.
e Elimiston [Ammittaminen kehon lampdétilaa kohottamalla
e Lammittelyn kesto on noin 5 — 10 minuuttia.

o Padlihasrynmat tulee kayda lapi suorittaen reippaita, rytmisia ja suuria lihasryhmia
aktivoivia liikkeita.
e Suositaan yksinkertaisia liikkeita pienella vastuksella.
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Aerobinen osio

e Tavoite on kehittd& hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Aerobisen osion kesto on
noin 10 — 20 minuulttia.

e Valitaan intensiteetti tunnin tavoitteen ja ryhmén kuntotason mukaan.

o Kehitellaan liikkeitd ryhman ja olosuhteiden mukaan (helpota / vaikeuta).

e Jos sarjat tai liikkeet ovat liian monimutkaisia tai lyhyita, tunnin teho laskee oleellisesti.
e Ei kiirehdita!

Voimaharjoittelu / Lihaskunto

e Tavoite on lihaskestavyyden ja lihasvoiman tasapuolinen kehittdminen. Oikein
suunnitellut harjoitteet kehittavat ja yllapitavat lihaskunto, liikelaajuuksia ja
lihastasapainoa

e Voimaharjoittelu- / lihaskunto-osion kesto on noin 10 — 15 minuuttia.

Kaydaan lapi monipuolisesti eri lihasryhmat.

Tunnilla voi olla my0s joku teema, jossa keskitytéaan tiettyihin lihasryhmiin.

Ohjataan jokaiselle oikea ja sopiva alkuasento ja harjoitussyvyys.

Neuvotaan erilaisia otteita tangosta.

Muistetaan hyvasta ryhdista.

Annetaan yleisia ja yksilollisia ohjeita.

Tarkkaillaan, etté liikkeet suoritetaan oikein ja tehokkaasti.

Tarvittaessa pidetd&n lammittelyjaksoja. Esim. juoksuja, hyppyja, veden poljentaa tai
jotain hauskaa...

Venyttely ja rentoutuminen

e Tarkoituksena on palauttaa lihakset lahelle lepopituutta ja palauttaa elimistd
harjoituksen rasituksesta.
e Kylma ei saa tulla!
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VESIJUMPAN JA HYDROBICIN OHJAUS

oppimistavoitteet

- 0saat ohjaamisen perustaidot (organisointi, naytto,
sanallinen ohjaus, palautteen anto jne)

- tunnistat ryhman laht6tason ja osaat valita ryhmalle
sopivia liikkeita

Yleista

Ohjaamisessa patevat samat periaatteet ja ohjeet kuin kuivajumpassa. Ohjaajan
perustehtavana on tiedon jakaminen ja turvallisuudesta huolehtiminen.

Ohjaajan tulee hallita seka verbaalinen etta non-verbaalinen ohjaaminen. Non-verbaalinen,
joita ovat eleet, ilmeet, nayttd ja kasimerkit, ohjaaminen on olennainen osa ohjaajan
perustaitoja. Antamalla selkeadt ohjeet oikeista liikesuorituksista ohjaaja samalla motivoi ja
kannustaa. Palautteen antamisen ja suoritusten korjaamisen merkitys on tarkea. Ohjaajan
tulee myos "vaatia” oikeita ja tehokkaita suorituksia.

Ohjeet + havainnointi => Turvallisuus

Ennen ensimmaista tuntiasi kdy tutustumassa uima-altaaseen, jossa aiot pitaa vesijumppa tai
HydroBicia..

Ohjaajan sijoittuminen

Ohjaajan tulee sijoittua siten, ettd han nakee kaikki jumppaajat ja osallistujat nakevat

ohjaajan. Paras paikka on altaan reuna, jolla likkuen on helppo nayttdd, ohjata ja seurata
suorituksia.
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Ensikertalaiset

e Selvita onko uimataidottomia, mahdollisia sairauksia jotka olisi hyva huomioida.
Esittele uima-allas (pohja, veden syvyys, tangot, korokkeet yms.).

Opeta sculling (= tukimelat).

Opeta kaatuminen veteen ja nousu ylos.

Etsi jokaiselle sopiva tydskentelysyvyys (kellujat/uppotukit).

Liikkeiden selostus ja naytto

e Ohjaajan tulee hallita selin- ja peilikuvaohjaus ja naiden molempien ohjaustyylien sujuva
kayttaminen.

e Nayttdsuunta valitaan sen mukaan, mista suorituksen liikeradat nakyvat selvimmin.

e Selosta liike kuuluvalla aanella, riittavan hitaasti ja lyhyesti. Samanaikaisesti anna
huolellinen ja selke&d naytto.

e Ohjaaja suorittaa liikkeet altaan laidalla samalla nopeudella kuin liikkujat vedessa.

o Kayta kasimerkkeja, sdastaaksesi aantasi.

e Hyvid apuvdlineita ovat esim. tuoli ja kaide, joilla voit nayttaa liikkeitd havainnollisesti.

Ohjaaminen

e Suoritetaan liikkeet samaan suuntaan ja useimmiten samassa rytmissa.

e Tarke&da on aloitus ja lopetus.

e Liikesuorituksen laatu maaraa ohjaajan ohjaamismenetelman.

o Kehittele liikesarjasi loogisesti yksinkertaisesta vaikeaan. Talla tavoin ohjattavat muistavat

likkeet ja voivat paremmin keskittya itse liikkeeseen. Liséé intensiteettia ja koreografiaa
vahitellen ja jaa yhdistelmien kehittely pidemmalle aikavalille, nain autat ohjattavia
luomaan itselleen liikemallit.

e Ohjaajan tulisi tarkkailla omaa ddnenkaytt6aan. Ohjaajan aanen tulisi olla seka kuuluva,
ettd vaihteleva aanensavyltaan. Ohjaajan tulisi valttaa liikkaa puhumista ja kontrolloida
puhenopeutta ja selkeytta.
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Suorituksen tarkkailu (Laadunvalvonta) = HAVAINNOINTI

e Liikkeiden teho riippuu oleellisesti veden vastuksen hyvaksikaytosta.

e Jokaisella on oma valmentajansa (= vesi) ymparillaan; mita kovempaa painat sen
kovempaa se painaa takaisin.

« Huomaa hitaat ja tehottoman nékdiset liikkeet. Kokeile tydskentelya eri tasoissa.

Ohjauksen aakkoset

Mitd — minne — milloin ja miten?

Liikkeen tunnistaminen
(mita)

Suunta / sijainti
(minne)

Laskeminen (alas)/
Ajoitus (milloin)
Ennakointi

Laatu/ tekniikka
(miten)

Aanensavy

Liikkeen nimi

Jos liikkeella on suunta, se ilmoitetaan
seuraavaksi.

Liikkeen aloittamishetki tulee selkeasti ilmaista.

Esim. kuinka monta toistoa on jaljella ko. liiketta.

Ohjeiden tulee alkaa fraasin 5:lla ja 6:lla iskulla

Kuvaile, miten liike tulee suorittaa. Anna
tekniikkavinkkeja ja palautetta likkeen aikana.

"Ei riitd, mita sanot, vaan miten
sanot sen.” Auttaa vahvistamaan laatuohjeita ja
tehosanoja.

juoksu, hiihto,
kerahyppy...

eteenpéain
sivulle, taakse, kulmiin...

viela 4, 3,2, 1...
8-7-6-5-ja-
likkeelle nyt!

4- 3- 2- 1 ja vaihtuu nyt!

hyva ryhti, ilman
pohjakosketusta,

hypylla, ilman hyppya,
voimakkaasti

voimakkaasti,
kaskevasti, vaativasti,
kannustavasti,
pehmeasti,
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Virheet ja niiden korjaus

Ohjaajan tehtdvand on korjata ja ennaltaehkaista virheelliset suoritukset. Ohjaajan tulee
opettaa liikkeet loogisesti ja tarkkailla omaa lilkesuoritustaan.

Jos korjaamiseen on aihetta, korjaus

1. koko ryhmalle

2. osalle ryhmaa

3. yhdelle henkildlle ryhmastéa kayttamalla katsekontaktia ja muita kehon viesteja

4. koskettaminen

5. neuvonta tunnin jalkeen

Korjauksen jalkeen liikettd / liikesarjaa tulee aina harjoittaa. Ohjaajan tulee antaa palautetta
ohjattavilleen; rohkaise, kiita, kayta positiivisia eleitd, henkilokohtaista positiivista palautetta ja
kohteliaisuuksia.

Tunnin jalkeen ohjaajan tulee analysoida tunnin kulkua ja kysya itseltaan:
o Miten onnistuin?
o Miten naytin ja selostin?
o Mika toimi mika ei?
o Miten muutan tuntisuunnitelmaa?

Virheet karsitaan pois tarkeysjarjestyksessa yksi kerrallaan.

Jos virhe on yleinen; toiminta seis — korjaus

Tarpeen mukaan laita musiikki pois paalta.

Jos vain muutama jumppaaja tekee vaarin, korosta oikeaa suoritusta.

Yleiskorjaus

e Voidaan jatkaa liikkumista kokoajan.
e Etuna on, ettei tarvitse erikseen osoittaa niitd, ketka suorittavat likkkeita vaarin.

Henkilékohtainen korjaus

e Kayta harkiten.
e Muista hienovaraisuus.
e Rakentavassa hengessa.
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OHJAUSMETODEJA

Oppimistavoitteet:
- tiedat koreografian kehittelymenetelmia
- osaat rakentaa sarjan
- tiedat motorisen oppimisen vaiheet

Perussaantona on, etté lahdetaan liikkeelle helposta edeten vaikeampaan liikkeeseen.
Opettaessasi koreografiaa, opetat ensin liikkeet A ja B ilman kdannoksia ja vaikeita
kasiliikkeita. Kun liikkeet ovat hallinnassa, edetéan liikkeisiin C ja D. Lopulta yhdistetaan A, B,
C ja D ns. blokiksi. Yhdistelyn jalkeen voidaan maustaa liikkeitd kaannoksilla, erilaisilla
kasiliikkeilla, liikkeen tai intensiteetin variaatioilla. On tarkeaa muistaa, etta liikkeitten tulee
sopia yhteen eli liikkeesté toiseen siirtyminen on sujuvaa.

HUOMIOITAVAA

e Valta liilaksi samanlaisia liikkeita eri kombinaatioissa

e Anna jumppaajille aikaa oppia liikkeet — ala etene lilan nopeasti

e Valta lopettamasta sarjaa altaan takaosaan, sieltd on uuden kombinaation aloittaminen ja
opettaminen hankalaa

e Sijoita helppoja paloja vaikeitten liikkeitten valiin

e Nayta liikkeet selkeasti ja puhtaasti

e Ennakoi tulevat kd&dnnokset tai suunnanmuutokset

www.uimaliitto.fi - kopiointi kielletty -
www.voimistelu. fi

S


http://www.uimaliitto.fi/
http://www.voimistelu.fi/

FISAF

Accredied Training

Vesijumppa- ja Hydrobic-ohjaajanopas

Alla olevassa taulukossa olevia kehittelymenetelmia kaytdmme kehitellessamme aerobic- ja

HydroBic-sarjoja. Useimmiten ohjaaja kayttad montaa menetelmaa paallekkain. Joitain
kehittelymenetelmia voi kayttdd myds lihaskuntoliikkeissa.

Suora kehittely-

Suorassa kehittelymenetelmassa liikkeita tehdaan perakkain palaamatta

menetelma alkuun. Vain yhta elementtia (kasi- tai jalkaliikettd, suuntaa, tempoa, rytmia
(Linear tai lukumaaraa) muutetaan kerrallaan. Kaytetéd&n usein alkulammittelyssa.
progression)

Pyramidi Liikkeen tai liikesarjojen toistomaaréat lisaantyvat asteittain. Kaytetadan esim.
(Pyramid) intervalliosiossa.

Kaéannetty Liikkeen tai sarjan toistot vahenevat asteittain. Kaytetaan sarjoissa
pyramidi yhdistettynd muihin kehittelymenetelmiin.

(Reverse

pyramid)

Puhdas toisto Liikkeen rytmitys tai teema sailyy muuttumattomana vaikka liike vaihtuisi.
(Pure Esim. ykkdset ja tuplat, hitaat ja nopeat. Kaytetdan esim. alkulammittelyssa.
repetition)

Lisays- Lisdysmenetelmassa lisataan askeleita vaiheittain palaamalla aina sarjan
menetelma alkuun. Symmetrisyys taataan, kun esimerkiksi sarjan ensimmainen liike
(Add on) vaihtaa jalkaa.

Opeta liike A juoksu

Opeta liike B kerahypyt

Yhdista liikkeet A+B juoksu (1- 8) + kerahyppy (1- 8)

Opeta liike C hiihtohypyt

Yhdista liikkeet A+B+C jlugl)(su (1-8) + kerahypyt (1-8) + hiihdot(1-
Opeta liike D potkut

Yhdisté liikkeet A+B+C+D  juoksu (1-8)+kerahypyt (1-8) hiihdot (1-8) +
potkut(1-8)

Kerrostaminen
(Layering)

Sarja tai sen osa kehitellaan lopulliseen muotoonsa. Tahan sarjaan lisatéaan
muutoksia (kasiliike, rytmi, suunta, kdannos, tempo, toistot) yksi kerrallaan.
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Motorinen oppiminen
Motorisessa oppimisessa on kolme vaihetta

1. Hahmottamisvaihe (karkeamotorinen)
Asiakkaalle muodostuu mielikuva ja sisainen malli likkeestd. Hahmotetaan liikkeen oikea
suoritus kokonaisuudessaan, myds rytmisesti. Nain luodaan liikemuistiin oikea kuva
likesuorituksesta. Suorituksessa saattaa viela olla virheitd, joten palaute ja korjaus on
tarkeda.

2. Jasentamisvaihe (tiedollinen, hienomotorinen)
Mielikuva liikkeen tekniikasta tarkentuu ja tulee tasmallisemmaksi. Virheet karsiutuvat.
Kannustava palaute on tassa vaiheessa tarkeaa.
Liike pilkotaan osiin ja eristetdan pienemmiksi osasuorituksiksi. Liikeosia voidaan tehda
suuremmilla liikeradoilla ja hitaammin kuin normaalisuorituksessa.

3. Vakiintumisvaihe (automatisoituminen)
Toistetaan liiketta niin kauan, etta se suoritetaan oikein. Vakiintumisen jalkeen liikkeeseen
voidaan ottaa muita variaatioita.

HUOMIOITAVAA

ihminen oppii nakemalla, kuulemalla ja kokemalla.
luo myénteinen oppimista vahvistava ilmapiiri.
ohjaustilanteessa tulee hyddyntda visuaalista ja verbaalista ohjaamista
anna asiakkaille paljon aikaa uuden tekniikan harjoitteluun
oppimisen lainalaisuudet : ihmiset omaksuvat
O 30 % ndkemadastaan
0 50 % nakemastdan ja kuulemastaan
0 90% kokemastaan
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MILLAINEN OHJAAJA MINA OLEN?

Oppimistavoitteet:
- ymmarrét roolisi ohjaajana
- tiedat hyvan ohjaajan ominaisuuksia ja tiedat miten voit
kehittya ohjaajana
- tiedat mitka kaikki asiat vaikuttavat likuntatunnin
onnistumiseen

Mieti itsedsi ohjaajana ja ajattele tuntiasi asiakkaan nakokulmasta?

huomaako ohjaaja minut? miten?

onko minulla (asiakkaana) hauskaa?

onko tdma tunti minulle (asiakkaana) sisalléltdan sopiva?

treenaanko? onko minulle tasta asiakkaana hyotya?

onko tdma turvallista?

tiedankd mina (asiakkaana) mita pitaa tehda? onko ohjaajan ohjeet selkeat?
pidankd musiikista?

miltd ohjaaja kuulostaa / nayttaa?

millainen tunnelma altaassa on?

OHJAAJAN TAIDOT
1. Opetettavan aiheen hallinta

Tunnin sisalto

e Tunti on tarkoituksenmukainen ja turvallinen.

Hallitseeko ohjaaja itse opetettavan aiheen?

Tietaako ohjaaja oikeat suoritustavat ja mihin liikkkeet vaikuttavat?
Ovatko jarjestelyt asiallisia ja sujuvia?

Onko tunnin rakenne tasapainoinen ja ajankaytt6 harkittua?
Miten valineitten kayttd on organisoitu?

Onko valineitten kayttd perusteltua, hallittua ja liikkeisiin sopivaa
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2. Ohjaustyyli
e Ohjaaja kayttaa monipuolisia tyGtapoja.
e Aktivoivat tyOtavat
e Ohjaajakeskeisyys
e Oppijakeskeisyys
e Ongelmanratkaisu ja oivallus
3. Kommunikointitaito
Kommunikaatio
e Miten ohjaaja huomaa kaikki osallistujat?
e Ottaako ohjaaja katsekontaktia?
e Antaako ohjaaja palautetta?
e Eteneeko ohjaaja ryhman ehdoilla?
Ohjeet
e Onko puhe selkeadd, kuuluvaa, tarkoituksenmukaista?
e Ovatko aloitukset ja lopetukset tdsmallisia ja ennakoituja?
e Onko tehtavan selitys kuvaavaa, riittavaa, tasmallista...?
e Millaista non-verbaalista viestintda ohjaaja kayttaa?
« Miten ohjaaja havainnollistaa liikkeita?
4. Vuorovaikutustaidot
Esiintyminen
e Ohjaaja on parhaimmillaan omana itsenaan.
e Kuinka tiivis on vuorovaikutus?
e Miten ohjaaja motivoi ja kannustaa?
e Ryhman tarkkailu
e Palautteen antaminen
o Positiivinen - neutraali - negatiivinen
o Yleisesti - yksityiskohtaisesti (korjaaminen)
o Koko ryhmalle - yksittaiselle ihmiselle
www.uimaliitto.fi - kopiointi kielletty -
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5. ILMAPIIRI (KUVAA RYHMAN JA OHJAAJAN TUNNELMIA - ILMEET &

ELEET)

Kannustava
Ystavallinen
Haastava
Yhteistoiminnallinen
Vapautunut
Ymmartavainen

Valinpitaméaton
Tyly
Pitkastyttava
Irrallinen
Jannittynyt
Kriittinen
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MUSIIKKI

Oppimistavoitteet:
- ymmarrat musiikin merkityksen
- ymmarrat musiikin tarkeimmat peruskasitteet
- osaat valita kohderyhmille ja liikkeisiin sopivaa
musiikkia
- 0saat kayttdd musiikkia ohjauksessasi
- tiedat velvollisuutesi esittdessasi musiikkia

. julkisesti
Yleista Ju !

Musiikki on vaikuttanut ihmisten mieleen ja tunteisiin jo vuosisatojen ajan. Musiikki inspiroi
ihmisia seka psyykkiseen etta fyysiseen toimintaan, kuten esim. nauramaan, itkemaan,
likkumaan ja tanssimaan. Usein tanssilliset harjoitusmuodot tuntuvat tylsiltd ilman musiikkia,
joten oikein suunniteltu musiikkiliikuntatuokio motivoi ihmisia liikkumaan.

Miten ja mihin musiikki vaikuttaa?

Psyykkisesti

e Aktivaatiotasoon

e Mielialaan — harjoitus on hauskempaa

e Tunnin tunnelmaan — musiikki on luovan ilmaisun lahde

e Musiikki auttaa oppimista — jasentad liikkeen rytmin ja muodon ja tukee oikeaa
likesuoritusta

Sosiaaliseen kayttaytymiseen

e Motivoitumiseen — oppimistilanne on miellyttavampi

e Vaikuttaa muistamiseen, liikkeen hahmottamiseen ja keskittymiseen

Fyysisesti

Sykkeeseen, verenpaineeseen
Lampotilaan
Aineenvaihduntaan ( hormonit )
Lihastonukseen

Miten musiikin voi kokea?

Laulamalla, musisoimalla

Kuuntelemalla ( tietoinen / tiedostamaton )
Liikkumalla sen mukana

Terapeuttisesti esim. rentoutumalla
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Kappaleen rakenne

Johdanto = intro

e 0n erdanlainen kappaleen esittely, alkusoitto

e johdatus kappaleeseen, yleensa voimakkuudeltaan kasvava
e kappale voi alkaa myos pelkalla perus-beatilla

Sae
e kertoo kappaleen tarinan
e 0Sa, joka yleensa lauletaan

Kertoséae
e se osa musiikista joka jaa yleensa helpoiten mieleen
e toistuu usein laulun tunnettavuuden luomiseksi

Esikertosae

e on sakeen ja kertosakeen valissa ja ennustaa kertosakeen
e toistetaan kertosékeen tavoin

e yleensa melko lyhyt

Instrumentaali
e seuraa kappaleen melodiaa ja tulee kertosédkeen jalkeen

Musiikin termejéa

Isku eli beat
on kuin musiikillinen sana. Se on toistuva, sykkiva osa musiikkia.

Fraasi
on kuin musiikillinen lause. Voimakas isku maaraa iskun alun. Fraasi kestaa yleensa
kahdeksan iskua.

Blokki
on kuin musiikillinen kappale. Koostuu neljasta fraasista eli laskut 4 x 8 eli 32 iskua.

Liikkeelle lahettdminen musiikin soidessa
Jotta ohjaaja pystyisi [ahettamaan jumppaajat liikkeelle oikeaan aikaan, on hanen ensin
selvitettava, moneenko kappaleessa lasketaan. Myds ykkosten [6ytdminen on oleellista.

Aloitustapoja on monia. Ohjaaja voi antaa merkin elein, taputuksin, erilaisin &dnnahdyksin,
mutta perinteisin ja selvin on antaa aloitusmerkki laskemalla.
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Jos kappaleessa lasketaan neljdan tai kahdeksaan, aloitusmerkki annetaan joko viimeisella
kahdella tai neljalla laskulla.

Yleisohjeita "ykkosen” Ioytamiseen

e Kuuntele vahvaa iskua

e Hyvin voimakkaat iskut aloittavat lauseen eli kasin

e Muutos musiikissa on blokin loppu ja uuden alku

e Mutta huomaa, etta silta on mika tahansa lukumaara iskuja, joka jaa alle 32:n.

Silta edellyttéda ohjaajalta likkeen muuttamista musiikkiin.

Kaytanndnohjeita

Valitse aina musiikkia, jonka itse hahmotat mahdollisimman hyvin.

Kaytéa vain hyvélaatuista musiikkia.

Valta musiikin soittamista lilan kovalla. Huomioi muut tilan kayttajat ja tilan akustiikka.
Omaa aanta saastadksesi kayta mikrofonia, jos se on mahdollista.

Huomioi allastilan veden ja sahk6johtojen vaarallinen yhdistelma. Turvallisuus!
Selvita etukateen millainen musiikkilaite ohjauspaikassa on. Onko
nopeudensaatomahdollisuutta = pitch, onko kaytdssa Cd-soitin, mp3 jne.

Opettele etukateen laitteiden kaytto.

e Muista, ettda musiikki ei ole itsetarkoitus, vaan se on apuvaline.

Musiikin valintaan vaikuttavat tekijat

Ohjaajan oma musiikkimaku
e Mahdollisimman laaja valikoima takaa musiikkielamyksia kaikille
Ohjaajan arvio ryhmalaisten musiikkimausta

Ika, sukupuoli, taitotaso, vuorokauden aika...

Tunnin tavoite ja teema

Esimerkiksi sykkeen kohotus, lihaskunto, rentoutus
Kansanmusiikit
Ajankohtaan liittyvat teemat (esimerkiksi joulu)

Huomioi!

e Musiikin on oltava selkeérytmista

e Musiikin tulee sopia liikkeeseen

e Musiikin tempo ei saa olla lilan hidas eik& lilan nopea
e Musiikin saatavuus
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e Musiikin vaihtelevuus. Kuuntele paljon ja ennakkoluulottomasti kaikenlaista
musiikkia

Musiikki ja ohjaaminen

e Jumppaajat matkivat ohjaajaa, jumppaajan huomio on enemman ohjaajassa
Nayttdjen merkitys korostuu (myés kasimerkit)

Vahan puhetta (selkeét ohjeet)

Liikkeilla on maaratty rytmi

Korjaaminen vaikeutuu

Tarpeeksi toistoja / liike

Musiikki vaikuttaa myos liikkeen toistomaaraan

Musiikin tekijanoikeudet, Teosto ja Gramex

Musiikin soittaminen yleisilla paikoilla ilman tarkoituksenmukaista tekijanoikeuspalkkiota on
rangaistava teko. TyOnantaja vastaa tekijanoikeusmaksuista. Jos ohjaaja on yksityisyrittdja,
vastaa han maksuista itse.

Teosto on saveltdjien, sanoittajien, sovittajien ja kustantajien tekijanoikeustoimisto, joka
valvoo julkisesti esitettavan musiikin tekijéiden oikeuksia. Gramex on vastaavasti esittavien
taiteilijoiden kassa.

Julkista esittdmista on kaikki yksityisten perhe- ja ystavapiirin ulkopuolella tapahtuva musiikin
kayttd. Yleensa myds kaikki ansiotoiminnan puitteissa tapahtuva musiikin kayttd on julkista ja
vaatii Teoston luvan. Samoin myymaldissa, ravintoloissa, kampaamoissa, huoltoasemilla,
kuntosaleilla, messuilla jne. soitettava musiikki on luvanvaraista.

Musiikin julkiseen kayttdon on saatava tekijoiden lupa. Kaytdstd on myods maksettava tekijoille
korvaus. Teosto toimii yhdyssiteena musiikin tekijoiden ja kayttajien valilla. Teosto myontaa
musiikin kayttlupia, perii korvaukset seka tilittdéd ne asianomaisille tekijoille.

Kotimaisten tekijoiden lisdksi Teosto edustaa myds ulkomaalaisia tekijoita kansainvélisten
vastavuoroisuussopimusten nojalla. Kun musiikin kayttaja saa esitysluvan, hanella on
kaytossaan koko maailman musiikkiohjelmisto.

Tekijanoikeus on voimassa koko tekijan elinidn ja vield 70 vuotta kuoleman jalkeen. Sen
jalkeen henkinen omaisuus periytyy omaisille. Suoja-aikaa vanhempaa musiikkia voi soittaa
ilman Teoston lupaa, eika sen esittamisesta myosk&an tarvitse maksaa korvauksia.

Suomen Uimaliitolla ja Suomen Voimisteluliitto Svolin on voimassa oleva sopimus Teoston ja
Gramexin kanssa. Nama sopimukset Kkattavat kaikki edella mainittujen jarjestojen
jAsenseurojen jarjestaman toiminnan.

Huomioi my@s, ettd musiikin kopioimiseen julkista esittamista varten tarvitaan lupa.
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VALINEET VESIJUMPASSA JA HYDROBICISSA

oppimistavoitteet:
- tunnet vesijumpassa ja HydroBicissa kaytettavia valineita ja niilla
suoritettavia liikkeita
- Osaat kayttaa valineita turvallisesti ja tehokkaasti

Vélineiden kayttd ei ole valttamatonta, koska kaikkein tarkein véline on itse vesi. Veden
ominaisuuksia voidaan kuitenkin korostaa erilaisilla valineilla

e Kelluvuutta lisaavat valineet mahdollistavat erilaisten alkuasentojen kayton, helpottavat
nosteen suuntaan tapahtuvia ja vaikeuttavat nostetta vastaan tapahtuvia liikkeita.

e Vastuspintoja suurentavat valineet taas vaikeuttavat nosteen suuntaan ja nostetta
vastaan tapahtuvaa liiketta ja / tai lisdévat tarvittavan voimankaytbn maaréaa eri
suuntiin tehtavissa liikkeissa. Monet valineet vaikuttavat seka kelluttavasti etta
vastustavasti.

e Erilaiset vélineet tuovat vaihtelua, tehoa, iloa ja virkistysta.

e Vadlineet helpottavat ja auttavat oikeiden liikeratojen oppimista, tehostavat liikkeitd sekéa
auttavat rentoutumaan.

e Valineiden avulla voidaan parantaa lihasvoimaa ja —kestavyytta.

Kelluttavat painot
tehostavat liikkeita lisaamalla pinta-alaa. Samalla ne myos tukevat ja toimivat vaihtoehtona
kelluntavyolle.

Keppi
lisda pinta-alaa ja liikelaajuutta.

LOotkopotko
tuo hauskuutta ja vaihtelua, samalla tehostaen liikkeitd. Se mahdollistaa kelluttavuutensa
avulla erilaisia alkuasentoja ja rentoutusharjoituksia.

Uimalauta
on yleensa helposti saatavilla oleva véline. Se lisaa pinta-alaa, mutta on useimmiten kaytdssa
kelluttavuutensa ja tukevuutensa takia.
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Hanskat
lisdavat pinta-alaa ja tehostavat liikkeitd. Ne helpottavat tasapainon yllapitamista ja auttavat
sculling-otteen l10ytymista.

Vyo
on valine, jota kaytetddn syvassa vedessa. Se tukee ja kelluttaa, mahdollistaen erilaiset
likevariaatiot ja alkuasennot.

Kaulin
kelluttaa, lisda pinta-alaa ja antaa samalla vaihtelua vastukseen.

Kuminauha
tehostaa vedessa tehtavia liikkkeita, tuo vaihtelua ja hauskuutta tuntiin.

Erilaiset pallot

sopivat hyvin leikkisiin harjoituksiin ja tehostavat samalla lihasten harjoittamista lisaamalla
pinta-alaa. Palloja voidaan kayttaa apuna kellumisessa ja kellunta-asennoissa suoritettavissa
likkeissa esim. uimalaudan korvikkeena.

Frisbee / sangon kansi
lisda pinta-alaa ja tekee erilaisten liu’utettavien liikkkeiden teon mielekkadmmaksi.

Kellukkeet
auttavat rentoutumisessa ja mahdollistavat erilaisten alkuasentojen kayton. Kellukkeilla voi
myds tehostaa liikkeita samalla kun ne tuovat lisaa hauskuutta.

Kasivastukset
eli "lattarit”, tehostavat liikkeitd suurentamalla vastustavan pinnan kokoa.

Vappa
lisaa pinta-alaa ja tuo vaihtelua liikkeisiin.

Valine uutuudet: Happy Flower eli kukkanen ja Gymstick® Aqua.

Muita vedessa kaytettavia valineitd on lukemattomia - vain mielikuvitus on rajana.

Koysilla voi vesijumppatuntia piristda erilaisissa leikeisséa tai rentoutusharjoituksissa. Korit
soveltuvat erilaisiin peleihin ja leikkeihin, samoin renkaat ja vanteet. Verkkoja voi kayttaa
peleissa ja erilaiset kelluttavat matot helpottavat rentoutumisharjoituksissa.
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Valineiden kaytossa huomioitavia seikkoja

e Jos valine suurentaa pinta-alaa, suoritustempo on rauhallisempi.

e Vadlineen tehostavaa vaikutusta voi muunnella pitdamalla osan vélineesta veden pinnan
ylapuolella tai vaihtelemalla valineen asentoa vedessa.

e Valineita on oltava riittavasti ja niiden tulee olla helposti saatavilla.

Vélineet, joita k&aytetddn muuallakin kuin altaassa, eivat saa heikentdd veden

hygieniatasoa.

Valineiden kuivatus kayttokertojen valissa pidentéaé valineiden kayttoikaa.

Vélineesta tulee olla jumppaajalle hyotya, eiké se saa vahingoittaa kayttajaansa.

Rikkin&iset valineet on poistettava kaytosta.

On muistettava, ettei valinettd kayteta itse valineen takia, vaan silla on oltava selva

tarkoitus.

Vesiliikkujan varusteet

Ohjaaja voi opastaa jumppaajia varusteiden valinnassa. Uimapuvun tarkein ominaisuus on
sen sopivuus. Lahkeen leikkauksen tulee sopia kayttdjan muotoihin, selkaleikkauksen tulee
olla istuva ja olkaimien on pysyttava paikallaan. Suositeltavaa olisi, ettd mikdan kohta ei
puristaisi eikd hiertaisi. Liian suuret uima-asut saattavat tehda vedesséa liikkkumisen
raskaammaksi ja hankalammaksi. Rintojen tuenta onnistuu hyvin istuvalla ja tukevalla puvulla
tai kayttdAmalla uima-asun alla erillisia veteen soveltuvia liiveja.

Vesi alentaa kehon lampétilaa 20 kertaa nopeammin kuin ilma. Herkasti palelevia jumppaajia
varten on olemassa myds erikoisvalmisteisia uima-asuja, joissa materiaali on paksumpaa.
Uimalakin avulla voidaan vahentdd lammoénhukkaa. Suojaamalla hiukset vesi pysyy
hygieenisempéné seké hiusten kunto ei karsi.

Vesilenkkareilla tai "aqua-sukilla” jumppaaja saa tukevamman pidon altaan pohjasta.
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ERITYISRYHMAT

Oppimistavoitteet:
- tunnistat erityisryhmét ja tiedat niiden erityisominaisuudet ja rajoitteet
- tiedat ryhman tavoitteet ja perusongelmat
- osaat soveltaa liikkeita ja alkuasentoja ryhmaélle sopiviksi ja turvallisiksi

Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan sellaisten ihmisten liikuntaa, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan, ja joiden liikunta vaatii soveltamista.
Erityisryhmien liikunnanohjaus noudattaa samoja periaatteita kuin muukin likunnanohjaus.
Erityisryhmien ohjaamisessa korostuu soveltamisen taito. Tavanomaisesti kaytettavia liikkeita,
leikkeja ja menetelmi& tulee soveltaa luovasti tilanteen mukaan.

Ohjaajalla tulee olla tietoa ja taitoa, miten soveltaa perusasioita ryhman tai henkiléon mukaan.
Soveltaminen ei onnistu ellei riittavaéa pohjatietoa ole.

Soveltavan liikkunnan tavoitteet liikkujalle

Tavoitteet samoja kuin terveilla, mutta on myds muita tavoitteita.

Toiminnalliset tavoitteet

e Yll&pitaa terveytta ja parantaa toimintakykya

e Liikunnan perustaitojen oppiminen

e Liikuntamahdollisuuksien ja — rajoitusten l6ytaminen

e Yllapitada ja kohottaa fyysista kuntoa (kestavyys, lihasvoima, nopeus, tasapaino,
koordinaatio )

e Saanndllisen liikkunnan harrastaminen

Tiedolliset tavoitteet

e Oman kehonsa ja sen toiminnan tunteminen

e Liikunnan ja terveyden valisten yhteyksien tiedostaminen

e Sopivien apuvalineiden lIdytaminen ja niiden kaytén oppiminen

e Itselleen sopivien liikuntamuotojen ja mahdollisuuksien I6ytaminen

Sosiaaliset ja tunnealueen tavoitteet
Vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen tukeminen
Tuen ja kannustuksen vastaanottaminen
Tiettyyn sosiaaliseen ryhmé&&n kuuluminen
Onnistumisen elamyksien kokeminen
Itseluottamuksen lisd&ntyminen
Liikuntaharrastuksen tarkeéksi kokeminen
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e Liikunnan ilo ja virkistys
e Oman kehon kuvansa tunnistaminen ja sen hyvaksyminen

Kaytannon ohjeita ohjaajalle

Aloittaessasi ohjaamaan eritysryhmaa ota selvaa

e Ryhman perusongelmista

Ryhman liikunnan tavoitteista

Ryhman eritysjarjestelyista (avustajat, valineet... )

Miten hoidat mahdolliset sairauskohtaukset (la&kkeet, ensiapu )
Miten tunnistat mahdolliset kohtaukset ja ennakoivat oireet
Millaiset olosuhteet ovat ihanteelliset

Ryhmalle sopivista alkuasennoista

Tutustu altaaseen

Koko, syvyys

Altaan reunakoroke, kourut, tangot

Pohjan liukkaus, kaltevuus, tasaisuus, pohjamateriaali
Vélineet

Liikuntaesteisten pesu- ja pukeutumistilat ja apuvalineet
Ensiapuvalmius, halytysjarjestelma ja turvallisuussuunnitelma

Valvo turvallisuutta

Tarkkaile hengastymisen astetta

Saatele tunnin tehokkuutta havaintojen avulla
Tarkkaile ennakoivia oireita

Korjaa liikkeita tarpeen mukaan

Mieti sopivat alkuasennot

Varaudu myds itse menemaan altaaseen tarvittaessa

Kayta valineita

e Samoja valineita kuin muillakin ryhmilla

e Vadlineiden tarkoituksena on auttaa, helpottaa, tehostaa ja toisaalta vaikeuttaa
likesuoritusta.

e Vadline antaa liikkeelle uutuusarvoa, maustaa ja piristaa

e Vadline auttaa siirtdmaan huomion pois itsesta

e Harjoitusvalineiden kaytto ei ole mielekasta, jos niihin keskittyminen hairitsee varsinaista
likesuoritusta

e Anna aikaa uuteen valineeseen tutustumiseen

e Musiikkikin on valine. Se aktivoi, motivoi, on oppimisen apuna ja antaa tunnille tunnelman.
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Ikadntyneet

"Ei elaman pituus ole ratkaiseva, vaan sen laatu.” UKK

Suomessa vaeston ikarakenne on muuttunut viime vuosikymmenien aikana ja muuttuu
edelleen. Elékeikaisten maara lisaantyy ja lasten ja nuorten osuus vahenee. Vuonna 2002 65
vuotta tayttaneitd oli Suomessa noin 750 000. Suurimmillaan eldkeikaisten arvellaan olevan
2020 — 2030-luvuilla noin 1,1 miljoonaa.

Ikdantymisen haasteet

Ikaantyvien liikkunnassa tulee korostaa terveyteen ja toimintakykyyn liittyvia tavoitteita.
Ikaantymisen aiheuttamat muutokset kohdistuvat moniin elimiin ja elinjarjestelmiin. Nivelten
likkuvuus vahenee vanhenemisen ja rappeuttavien sairauksien sekd vahentyneen fyysisen
aktiivisuuden myota. Lihasten suorituskyky muuttuu, lihasmassa ja lihasvoima véahenevat ja
verenkiertoelimistdn toimintakyky heikkenee vahitellen ja myds hengityselimiston toimintakyky
heikkenee. Keskushermostossa tapahtuu muutoksia, jotka vaikuttavat taitotekijoihin. Hyvan
fyysisen kunnon ja toimintakyvyn tarkeitd ominaisuuksia ovat elimiston rakenteellinen lujuus,
notkeus, voima, kestéavyys ja taito.

Ikaantyneilla on usein joku krooninen sairaus tai vamma, joka osaltaan vaikuttaa liikunta-
aktiivisuuteen. Mielenkiinnon puute, psyykkisperdiset oireet ja ohjatun toiminnan puute
vaikuttavat likunnan harrastamiseen.

Liikunnan tavoitteet

Nivelten liikeratojen yllapitaminen ja liikelaajuuksien lisd&minen.
o Liikkeissd hyddynnetaan nostetta ja painovoiman vahenemistd, mikd mahdollistaa
laajemmat liikeradat kuin maalla.
o Noste keventda niveliin kohdistuvaa kuormitusta.

e Vartalon ja raajojen lihasvoiman lisdaminen.
o Veden vastus toimii valineena. Tehoa saadellaan suunnilla, nopeudella, vipuvarsilla
valineilla ja alkuasennoilla.

e Tasapainon ja koordinaation kehittdminen.
o Vesi mahdollistaa erilaiset alkuasennot ja veden pyorteet korostavat tasapainon
hallintaa.

e Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon kohentaminen
o Hydrostaattinen paine tehostaa hengitysta.

¢ Rentoutuminen ja virkistyminen fyysisesti ja psyykkisesti
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o Pyorteet ja veden paine hierovat, aineenvaihdunta vilkastuu ja verenkierto
tehostuu. Vesi suojaa muiden katseilta. Vedessa liikkuminen tuntuu helpolta,
kevyelta ja kivuttomalta.

Huomioitavaa

o lkdantyneen lahtdtaso; fyysinen kunto terveydentila aikaisemmat liikuntakokemukset, ika
ja motivaatio.

e Hidastunut sopeutuminen fyysiseen ja psyykkiseen rasitukseen. Lammittelyvaiheen tulee

olla riittavan pitkd ja sen sisdltona on isoihin lihasryhmiin kohdistuvia yksinkertaisia

likkeita.

Tapaturma-alttius, koordinaatiokyvyn ja lihasvoiman heikentyessa.

Hengitysharjoituksissa henkilokohtainen oma rytmi. Vélta hengityksen pidattamista.

Valta akillisid suunnanmuutoksia.

Valta puristavia otteita esim. vélineista, tangosta.

Valta staattista jannitysta etenkin tangolla tehtavissa liikkeissa.

Kestokyky on heikentynyt.

Muut sairaudet.

Paras veden lampdtila 28 — 30 C.

Korosta aina, etté jokainen tekee oman kuntonsa mukaan. Tarkeintd on oikean rasitustason
[6ytaminen ja liikunnan suoritustempon saateleminen ohjattavalle ryhmalle sopivaksi.

Sydamen ja verenkiertoelimistdn sairaudet

Sydamen ja verenkiertoelimiston sairaudet ovat keskeisid kansanterveydellisia ongelmia.
Yleisimpid sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksia ovat verenpainetauti, valtimoita
ahtauttavat sairaudet (mm. sepelvaltimotauti ja aivoverenkiertohairiot), sydanviat seka
sydamen toimintavajaus etta dareisverenkierron sairaudet (mm. valtimo- ja laskimosairaudet).

Sepelvaltimotauti on Suomessa yleisin valtimoita ahtauttava sairaus, ainakin n.200 000
ihmistda Suomessa sairastaa sitd. Sepelvaltimotauti johtuu sydamen valtimoiden el
sepelvaltimoiden ahtautumisesta ja kovettumisesta. Tasta johtuen sydanlihakseen virtaavan
veren maara vahenee ja nain hapen ja ravinteiden saanti vaikeutuu. Levossa sydanlihaksen
hapentarve yleensa tulee tyydytetyksi mutta fyysisen tai henkisen rasituksen aikana
rittimatdn verenvirtaus voi johtaa kipuoireisiin.

Sepelvaltimotaudin oireet
Sydanlihaksen hapentarpeen ollessa suurempi kuin sepelvaltimoiden kuljetuskyky,

seurauksena ovat hapenpuutteesta johtuvat oireet: hengenahdistus, painon tunne rinnassa ja
puristava rintakipu.
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Liikunnan tavoitteet

Sydamen ja verenkiertoelimistén kunnon sailyttdminen ja kohottaminen
Tuki- ja liikuntaelimiston ja toimintakyvyn yllapitaminen ja parantaminen
Oman suorituskyvyn rajojen tunnistaminen

Huomioitavaa

Liikunnan vasta-aiheet ja liikuntaan liittyvat riskitekijat seka yksilollisyys

Vesivoimistelun kontraindikaatioita ovat rytmihairidtaipumus, voimakkaasti laajentunut
sydan, suuri infarkti, jonka seurauksena aneurysma ( pullistuma)

Hydrostaattinen paine lisdd sydameen kohdistuvaa rasitusta, aiheuttaa painetta
rintakehaan lisda rintakehan liikkeiden vaatimaa lihastyota =>

On suositeltavaa, etta harjoittelun aikana ylavartalo jaa valilla vedenpinnan ylapuolelle
Pitkia ylavartalon kuormitusjaksoja ja ylaraajojen yhtaaikaisia nostoja paan ylapuolelle
tulee valttaa

On suositeltavaa kayttda dynaamisia harjoitteita ja valttaa staattisia liikkeita

Pitkakestoista puristusotetta tangosta ja akillisia ponnistuksia tulee valttaa

Mieluummin intervallityyppista harjoittelua, joka ehkaisee ennenaikaista vasymista ja
ylirasitusoireita — maitohapot huuhdellaan valilla pois, jotta happi riittaa!

Ei saunaan ennen jumppaa!

Suositeltava veden lampdtila on n. 28 — 29 C, lilan lammin vesi lisda elimistdn kuormitusta
ja kohottaa syketta

Intensiteetti harjoittelun aikana melko matala ja kuormitusta tulee saadella tarpeen
mukaan ( tauot )

Ennakko-oireita

Kalpeus

Valkeat alueet suun ymparilla
Siniset huulet

Hengenahdistus

Keskittymattomyys, poissaolon tuntu

Toimenpiteet

Lepotauko saattajan kanssa
Nitro

Turvallisesti kotiin
Tarvittaessa jatkohoitoon
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Diabetes

Sokeritauti eli diabetes mellitus on hiilihydraattiaineenvaihdunnan hairio.

e Diabeteksessa elimistd ei kykene pitam&&n veren sokeritasoa normaalina, koska veren
sokeritasoa saatelevan insuliinihormonin erittyminen haimasta on vahentynyt tai loppunut
kokonaan.

e Sokeritautia on kahta paatyyppid; tyyppi 1 eli nuoruusidn diabetes ja tyyppi 2 eli aikuisian
diabetes.

o Nuoruusian diabeteksessa insuliinituotanto haimasta on lakannut lahes kokonaan
ja hoitona on insuliinipistokset.

o Aikuisian diabeteksessa insuliinin tuotanto on vahaista tai hidasta normaaliin
verrattuna. Aikuisian diabeteksen suurimmat altistavat tekijat ovat perinndllisyys ja
likalihavuus. Usein tautiin liittyy my6s verenpainetauti ja veren rasva-
ainepitoisuuksien kohoaminen.

Erityisongelmia ja huomioitavaa

Nako
Iho-ongelmat
Alaraajojen tunto-ongelmat
Liikunta otettava huomioon laékkeitten annostelussa
Hypoglykemian (matala verensokeri) oireita:
o sydamen tykytys, hikoilu, vapina, kalpeus, sekavuus, artyneisyys, rauhattomuus
ja nalan tunne
e Kooma / shokki
e Hoidon kulmakivind on ruokavalio, liikunta ja laakehoito

Ensiapu

e Mikali asiakas on tajuissaan, anna jotakin sokeripitoista esimerkiksi tuoremehua
e Tajuttomalle voi sivella suun limakalvoille esimerkiksi hunajaa tai siirappia

Odottavat aidit

e Odottavien aitien vesijumppaan osallistuvat aidit yleensa raskausviikoilla 14-35,
edellyttaen ettd raskaus on sujunut normaalisti
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Liikunnan tavoitteet

e Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon yllapitaminen ja harjoittaminen
Sydamen ja verenkiertoelimistén kunnon yllapitdminen ja harjoittaminen
Hengityselimiston kunnon yllapitdminen ja harjoittaminen
Rentoutuminen

Mielen virkistys

Huomioitavaa raskausajan lilkkunnassa
e Fysiologiset muutokset elimistossa
o Sydan ja verenkiertoelimisto
o Hengityselimisto
o Tuki- ja likuntaelimisto
e Sopivien liikkeiden ja harjoitusten valitseminen (vatsan koko, liikeradat, hypyt...)
e Yksil6llinen suorituskyky (fyysinen kunto, aikaisemmat liilkuntatottumukset ja kokemukset,
vatsan koko)
e Riskiryhmien / riskiaitien kartoittaminen
o Kontraindikaatiot liikunnalle (esim. monisikiéraskaus, keskenmeno)

Astma

e Suomessa on n. 150 000 aikuista ja n. 30 000 lasta, jotka sairastavat astmaa.

e Astma voi ilmetda vain fyysiseen rasitukseen liittyvdnd ohimenevana hengitysteiden
supistumisena (rasitusastma) tai siitepdlyaikana ilmenevina oireina.

e Astmassa hengitystiet ahtautuvat niin, ettéd hengitys, erityisesti uloshengitys, vaikeutuu.

e Rasitusastmareaktion oletetaan syntyvan hengitysteiden &killisesta jadhtymisesta. Talldin
hengitysilma ei ehdi kostua, puhdistua eika lammeté. Rasitusastma ilmenee yleensa n. 5-
10 min. rasituksen aloittamisen jalkeen ja talléin puhutaan valittémastéa reaktiosta. Ennen
likuntasuoritusta otettavalla esilaakityksella voidaan ehkaista rasitusastmareaktio.
Esiladkityksen tarkoituksena on laajentaa keuhkoputkia ja ehkaista oireita. Laake tulee
ottaa n. 10-15 min. ennen rasitusta. La&kkeen suojaava vaikutus kestéaa jopa 4-5 tuntia.

Astman oireita

e Hengenahdistus
e Yska

e Limaneritys
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Liikunnan tavoitteet

e Vesiliikunta soveltuu hyvin astmaatikoille.

e Vesiliikunnan tavoitteena on hengityslihasten ja verenkiertoelimiston kunnon yllapitaminen
ja kohottaminen.

e Veden hydrostaattinen paine tehostaa hengitystd, vesi vastustaa sisdanhengitysta ja
tehostaa uloshengitysta.

e Suositeltavaa on intervallityyppinen harjoittelu, jossa sykkeen kohotus- ja lepojaksot
vuorottelevat. Harjoituksen aikana voi olla useampi suoritushuippu, jolloin harjoitetaan
paaasiassa suuria lihasryhmia. Harjoittelun aikana tulee tarvittaessa pitaa lepotaukoja.

Huomioitavaa

Allastilan optimaalinen kosteus 50 —60 %, kosteusarvot vaikuttavat rasituksen sietokykyyn
Joillekin liilan kostea ilma voi aiheuttaa oireita

Kloori saattaa aiheuttaa allergisia reaktioita

Rintakehan liikkuvuusharjoitteet

Huomioi rasitusaste tarkkaan

Nesteen tarve => liman eritys

Kohtauksen ennakko-oireita
e Hengitysrytmin muuttuminen tai haukkova hengitys
e Uloshengityksen vaikeutuminen; vinkuva aani

Ensiapu
e Rauhoittaminen ja avaava laake

e Rentoutusasento ja palleahengitys
e Raitisilma
e Rauhoittava sivelyhieronta hartiaseutuun
e Jos kohtaus ei mene ohi => ladkariin -
Huomio!
Kohtaus saattaa tulla vasta altaalta
poistuttaessa, pesu- tai pukuhuonetiloissa
Epilepsia

Epilepsialla tarkoitetaan toistuvia epileptisia kohtauksia, jotka ovat aivosédhkdtoiminnan
kohtauksellisia hairioita. Hairiot nakyvat likkkeiden, tuntoaistin, ajattelun, kayttaytymisen ja/tai
vegetatiivisen hermoston hairiéna. Epileptiset kohtaukset voidaan jakaa kouristuksellisiin
kohtauksiin ja ei-kouristuksellisiin kohtauksiin. Kouristuksellisen kohtauksen aikana esiintyy
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vartalon jaykkyytta ja nykayksia. Ei-kouristuksellisen kohtauksen aikana esiintyy
tajunnanhairioitd ja siihen liittyy tuijottava poissaoleva katse. Epilepsian tarkein hoitomuoto on
laakitys.

Epilepsiaja vesiliikunta

Epilepsiaa sairastava voi harrastaa vesilikuntaa, kun epilepsia on hyvin hallinnassa
laédkehoidolla. Ohjaajan tulee olla tietoinen kohtausalttiudesta vedessa.

Epilepsiakohtauksia provosoivat
e Kylma vesi

Vilkkuvat valot

Melupiikit

Yleinen hélina

Sukeltaminen (hyperventilaatio)

Kohtauksen ennakko-oireita

e Hajamielisyys
Poissaolokohtaukset
Keskittymiskyky laskee
Suuntataju heikkenee
Liikkeitten kontrolli heikkenee

Huomioitavaa
e Veden lampdtila ei alle 24 astetta
e Vastuupari => tilanne hallussa

Ensiapu

e Pelastettaessa ui takana

e Anna tilanteen rauhoittua matalassa vedessda, huolehdi ettei pelastettavan paa painu
veden alle. Kohtauksen mentya ohi autetaan asiakas yl6s altaasta.

e Voimistelumatto tms. reunalle => ei kolhuja

e Suuhun ei saa laittaa mitaan

e Jos kohtaus kestéaa yli 10 min. kutsu ladkari
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Reumataudit

Nivelreuma

Merkittavin yksittdinen reumasairaus (n. 1.5% aikuisvaestosta sairastaa nivelreumaa).
Suomessa sairastuu vuosittain n. 2500 ihmista nivelreumaan. Tavallisesti sairaus alkaa n.
40-50 vuoden iassa.

Nivelreuma alkaa nivelkalvon tulehduksena. Tulehdus ei aina parane vaan se voi levita
laajemmalle ja vaurioittaa my6s nivelten rustoja, nivelsiteitd, janteité ja luita.

Mika tahansa nivel voi sairastua, ranteiden, sormien, pikkunivelten ja pakididen ollessa
yleisimmat kohdat.

Pitkaan jatkunut nivelreuma vaurioittaa nivelia ja johtaa nivelten virheasentoihin ja
likerajoituksiin.

Reuman tyypillisia oireita ovat nivelten aamukankeus seka nesteinen turvotus ja tulehdus.
Tulehtuneet nivelet ovat myds kosketus- ja liikearkoja.

Tyypillistd nivelreumalle on taudin vaiheittaisuus; rauhalliset jaksot ja aktiiviset
tulehdusvaiheet vuorottelevat.

Nivelten virheasentojen ja liikerajoitusten lisaksi krooniseen nivelreumaan liittyy
lihasheikkoutta ja surkastumista, joka johtuu kivuliaiden nivelten aiheuttamasta
likkumattomuudesta.

Liikunnan tavoitteet

Nivelreumaa sairastavalle sopiva liikuntamuoto on vesiliikunta, ohjattu allasvoimistelu ja
uinti

Nivellikkuvuuden ja lihasvoiman lisaaminen ja yllapitaminen

Kipujen lievittaminen ja rentoutuminen

Aktiivisessa tulehdusvaiheessa keskitytddn nivelten liikeratoja yllapitaviin harjoituksiin,
rauhallisessa vaiheessa tehdddan myos voimaa, kestavyytta ja yleiskuntoa harjoittavia
likkeita

Huomioitavaa

Liikkeissa tulee valttaa akillisia suunnanmuutoksia ja rajuja kiertoja.

Tybskennellessa tulee muistaa kipuraja; harjoittelu ei saa tuottaa kipua.

Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti ja pehmeasti ja osallistujia tulee rohkaista
tarkkailemaan omia suorituksiaan.

Tarvittaessa harjoittelun aikana tulee pitaéa taukoja.

Nivelrikko

Nivelrikko on hyvin yleinen nivelsairaus. Ladhes 10% aikuisvaestdsta karsii sen oireista.
Nivelrikko syntyy, kun luiden nivelpintoja peittava nivelrusto rappeutuu, ohenee ja kay
epatasaiseksi.
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Ikdantymisen myo6ta nain kay lahes kaikille, mutta nivelen vamma, aiemmin sairastettu
niveltulehdus, pitkdaikainen fyysinen rasitus ja liikalihavuus voivat johtaa ennenaikaiseen
nivelrikkoon.

Nivelrikko voi tulla mihin tahansa niveleen, mutta yleisin se on kovalle rasitukselle
joutuvissa nivelissd, kuten lonkka-, polvi- ja isonvarpaan tyvinivelessa seka
lannerangassa.

Nivelrikossa nivelet ovat aluksi arat, myohemmin kipeat ja jaykat.

Vaikeassa nivelrikossa kipu tuntuu l&hes aina liikuteltaessa niveltéa. Pahoin vaurioituneen
nivelen liikkkuvuus heikkenee.

Selkarankareuma

Selkdrankareumaa sairastaa n. 0.5-1% aikuisvaestosta. Tauti alkaa yleensa 20-40 vuoden
iassa. Tavallisimmin sairastuvat nuoret miehet. Naisilla tauti on usein lievamuotoinen ja
hitaasti eteneva ja se vaikeuttaa taudin tunnistamista.

Selkadrankareuma on krooninen tulehduksellinen reumasairaus, joka aiheuttaa oireita
paadasiassa selkarangassa.

Tunnusomaista selkarankareumalle on ristisuoliluuliitosten nikamien valisten nivelten ja
jannekalvojen luiden jaykistyminen.

Myds raajanivelet tulehtuvat usein, erityisesti lonkat, polvet ja olkanivelet.

Taudin edetessa selkdrangassa tapahtuu muutoksia, lannerangan lordoosi oikenee ja
rintarangan kyfoosi korostuu. Ryhti muuttuu kumaraksi ja selan ojentaminen ei enaa
onnistu.

Selkadrankareuman ensioireena on pikkuhiljaa paheneva alaselkakipu, joka vaivaa disin ja
pitkaan istuttaessa. Alaselkdkipu sateilee pakaroihin ja reisien takapinnoille. Selkd on
usein aamuisin jaykka ja arka. Myds raajanivelten ja janteiden tulehdukset ovat tavallisia.

Liikunnan tavoitteet

Vesiliikunta on sopiva liikuntamuoto selk&rankareumaa sairastavalle

Harjoituksissa tulee kiinnittad huomiota sel&n ojentajalihasten seka selkdrangan etta
rintakehan ja raajanivelten liikkuvuuden harjoittamiseen

Myds hengitysharjoitukset ovat tarpeellisia.

Huomioitavaa

Valta akillisid suunnan muutoksia ja rajuja kiertoja
Muista kipuraja

Rauhallinen ja pehmea liikkeen suoritus

Oman suorituksen tarkkailu

Tarvittaessa taukoja

Lammin vesi 30 —32 C
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Vesivoimistelu

e Rentouttaa lihaksia

e Vahentaa kipuja ja niveljaykkyytta
e Helpottaa liikeratojen yllapitoa

e Helpottaa liikkeitten suorittamista
e Helpottaa paivittaisia toimintoja

Selkasairaudet

e Tuki- ja liikuntaelinten sairauksista lanne- ja ristiselkakivut ovat yleistyneet viime
vuosikymmening; joka kymmenes suomalainen karsii pitkdaikaisesta tyo- ja toimintakykya
haittaavasta selkékivusta.

o Laaketieteellista hoitoa vaativia selkasairauksia ovat mm. selkarankareuma,
selkaydinkanavan ahtaus, niskanikamien siirtyma, skolioosi ja valilevyn luiskahdus. Naita
em. sairauksia potevat henkil6t muodostavat pienen osan kaikista selkaoireisista. Suurin
osa selkavaivoista on muutamassa viikossa ohimenevia lihaksiston ja tukisiteiden
ylikuormituksesta johtuvia vaivoja.

e Huono ryhti, yksipuoliset tydskentelyasennot ja liikunnan puute ovat osasyita
selkavaivoihin. Selan toimintakykyyn vaikuttaa selkalihasten, vatsalihasten ja alaraajojen
lihasten kunto.

e Selkasairauksien oireita ovat mm. kipu (paikallis- tai sateilykipu), jaykkyys ja vasymys.

Liikunnan tavoitteet

e Vesivoimistelu ja uinti ovat suositeltavia lajeja selkavaivaisille.
e Lihasten vahvistaminen, erityisesti selkd- ja vatsalihasten

e Koko kehon rentouttaminen.

Huomioitavaa
e Selkavaivaisille voi olla miellyttavampaa tydskennelld rintasyvyisessd vedessa
yllapitddkseen pystyasentoa ja avustaakseen vartalon ojennusta.

Tekonivelet

e Tekonivelleikkaus tehdaan jos potilaan oma nivel on pahasti syopynyt joko nivelreuman tai
nivelrikon takia.

e Syitd leikkaukseen ovat sybpymisesta johtuvat kipu, virheasento ja liikerajoitukset.
Leikkauksessa nivel korvataan keinotekoisella nivelella.

e Onnistunut tekonivelleikkaus antaa tulokseksi kivuttoman ja lahes normaalisti liikkuvan
nivelen.
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Huomioitavaa

e Lonkan tekonivelleikkauksen jalkeen on valtettava lonkan koukistusta (yli 90 astetta) ja
samanaikaista kiertoa.

e Myds hyppimista, juoksemista ja kyykistymista aariasentoon on valtettava seka lonkan
ettd polven tekonivelleikkauksen jalkeen.

TURVALLISUUS

Oppimistavoitteet:
- ymmarrat oman roolisi turvallisten liikuntatuntien toteuttajana
- tiedat toimintatavat onnettomuuden sattuessa
- tiedat mita kaikkea voi mahdollisesti tapahtua ja osaat varautua niihin.

Valvojat

Valvojien ensisijainen tehtava on valvoa altaan tai rannan aluetta ja varmistaa alueen
turvallisuus. Valvojat eivét ole yleensa vain yhden ryhman kéaytettavissa eika heita voi
edellyttda vastaamaan ryhmissa sattuneista hatatilanteista. Valvojat voivat kylla olla apuna
hatatilanteissa. Joillakin yksityisilla altailla ei ole valvojia lainkaan.

Virallinen toimintaohje

Hatasuunnitelmat ovat virallisia ja kirjallisia ohjeita siitd kuinka ja milloin altaan evakuointi on
valttamatonta, missa ovat viralliset uloskaynnit ja mahdolliset esteet. Hatasuunnitelma kuvaa
henkilokunnan tehtavat tarkasti. Uimahallien tulisi jarjestad saanndllisesti pelastuskoulutusta
henkilostdlleen. Taman asian tarkeytta ei voida liioitella. Koko henkilékunnan tulee olla perilla
tyopaikkansa hatasuunnitelmasta. Liséksi ohjaajan tulee olla perilla uimahallin
hatasuunnitelmasta ja olla tietoinen kaikesta saatavilla olevasta avusta. Jokaisella uimahallilla
on oma toimintaohjeensa onnettomuuden sattuessa.

Selvita ennen tuntien aloittamista

Onko / missa on pelastusrengas, heittoliina tms.?

Missa on lahin puhelin avun saamiseksi paikalle ( kannykka/kiintea puhelin) ?

Missa sijaitsee varauloskaytavat ?

Onko / missa on uimahallin hatdsuunnitelma (pakollinen) ?

Onko / missa on hallin ensiapuvalineet ja missad kunnossa ne ovat (pitadké hankkia omia)
Missa lahin ambulanssi ? Puhelinnumero ?

Osoite ja avun opastaminen perille

Lahin muu la&kinnallinen apu ? Puhelinnumero ?

Paikalla olevan henkilékunnan ensiaputaito ?
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e Miten raportoidaan tapahtuneesta?
e Muita tarvittavia puhelinnumeroita

(@]

Ensiapu ja sairaala Muista paivittad numerot saannéllisesti.
Palolaitos

Terveyskeskus
Myrkytyskeskus

o O O

Ensiapu

Ensiavun paatarkoituksena on turvata onnettomuuden uhrin tai sairaskohtauksen saaneen
henki onnettomuuspaikalla ja estdé kuljetuksen aikana hanen tilansa paheneminen.

Ensiapuun kuuluu

Tarkeiden elintoimintojen palauttaminen ja yllapitaminen (hengitys- ja verenkierto)
Mahdollisten lisdonnettomuuksien estaminen

Asianomaisen rauhoittaminen

Loukkaantuneen tilan pahentumisen ehkaisy ja kipujen lievittdminen yksinkertaisin
toimenpitein

Loukkaantuneen saattaminen kuljetuskuntoon

e Huolehtiminen valitttmasta hoidosta, jonka ansiosta toipuminen voi alkaa ja tehd& hanen
olonsa mahdollisimman mukavaksi siihen asti, kunnes ambulanssi saapuu.

Oikein ja ajoissa annettuna ensiapu saattaa pelastaa loukkaantuneen tai sairastuneen
hengen.

Ohjaaja on ensisijaisesti vastuussa ensiavun antamisesta ryhmalaisillensa. Osallistuja voi
tarvita lepoa, hanella voi olla kramppi tai han voi olla vakavissa vaikeuksissa. Seuraava hoito
ensiavun jalkeen luokitellaan jatkohoidoksi. Vahingon tapahtuessa, allekirjoitettu
onnettomuusraportti on valttdmatdn viranomaisia ja vakuutuslaitosta varten.

Jatkohoito
Jatkohoidolla tarkoitetaan ensiavun jalkeen terveydenhuollon ammattilaisten antamaa hoitoa.

On suositeltavaa, etta aina vesiolosuhteissa tapahtuneen onnettomuuden jalkeen
hakeudutaan jatkohoitoon.

Tiedatko mita tehd4, jos joutuisit onnettomuuspaikalle?

Ensiaputaidot kannattaa hankkia, jotta kykenee olemaan hyodyksi hatatilanteessa. Suomen
Punainen Risti jarjestaa eri paikkakunnilla ensiapukursseja ja jakaa tietoa ensiavusta.
Ensimmaisen kurssin jalkeen on suositeltavaa kayda kertauskurssilla kahden vuoden valein.
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Vedesta pelastaminen

Missa ja milloin tahansa voit joutua pelastamaan jonkun vedenvaraan joutuneen. Oman
turvallisuuden varmistaminen on erittain tarkeda ennekuin ryhtyy pelastustoimiin. Omien
taitojen ja voimien arvioiminen tilanteessa on ensiarvoisen tarkeaa. Rauhoita hadassa olevaa,
ja kerro, etta apu on tulossa. Ala kuitenkaan vaaranna omaa turvallisuuttasi.

Pelastal

Pelastushyppy-uintisyvyiseen veteen

e Astutaan pitka askel eteenpéin veteen

Jalat pysyvat koko ajan auki

Kéadet avautuvat sivuille

Jalkojen tullessa veteen, ne potkaistaan nopeasti yhteen

Paa pysyy koko hypyn ajan pinnan ylapuolella ja katse on eteenpain

Vedenpoljenta

e Poljetaan vuorotahtisesti rintauinnin potkuja
e P&a pysyy veden pinnalla

e Liiketta tasapainotetaan kasilla (sculling)

Uinti

e Myyrauinti (koira)
e Selkauinti

¢ Rintauinti

e Kylkiuinti

Rauhoita hadassa olevaa. Kerro ettd apu on tulossa. Ala vaaranna omaa turvallisuuttasi.
Tarkista onko muita lahella, saatko apua.

Selvita mita on tapahtunut ?

Pelastettavan tila

e Vasynyt

Tajuissaan (paa pinnalla, huutaa, parskii)
Tajuton (kelluu / on pohjassa, on hiljaa)
Loukkaantunut

Kun |lahdet pelastamaan, muista aina omat taitosi ja voimavarasi sekéa
olosuhteet
¢ Pelastettavan sijainti, koko, ika
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e Ulkoiset olosuhteet
e Apuvdlineet
e Toiset auttajat

Oikean pelastustavan valinta

e Tarttumalla pelastettavaan

e Ojentamalla/ heittamalla apuvaline
e Uimalla

e Veneen avulla

e Muulla tavalla

Sukeltaminen pinnasta pohjaan

Painkellunnasta vedetaan jalat keralle (vatsan alle koukkuun)
Painetaan paa kohti pohjaa (leuka rintaan)

Jalat ojennetaan suoriksi ylos vedesta

Kadet ojennetaan liukuasentoon kohti pohjaa

Apuvalineiden kaytto

e Valta suoraa kosketusta hadassa olevaan kayttamalla apuvalineita.
e Ojenna tai heita apuvaline tarkasti pelastettavalle.

e Pelastusrengas, kanisteri, pallo, kdysi, uimalauta, pyyhe, keppi jne.

Vasyneen uimarin pelastaminen
e Kayta aina apuvalinetta pelastaessasi vasynytta uimaria.
e Altaan reunalta / vedesta pelastaminen

Tajuttoman uhrin pelastaminen

e Kaanna uhri selinkelluntaan

e Tarkista sdanndllisesti hengittaako ja pida pelastettavan paa pinnalla
e Aloita elvytys heti kun se on mahdollista

Kun olet saanut pelastettavan kuiville, soita heti ambulanssi. Seuraa, ettd han hengittaa. Jos
pelastettava hengittéda, aseta hanet kyljelleen, jotta vesi valuu hanen suustaan. Pida uhri
lAampimé&na peittamalla hanet pyyhkeella tai peitolla. Jos han lakkaa hengittdmasta, aloita
puhalluselvytys. Mikali sydan on pysahtynyt, aloita heti painantaelvytys.

Vesipelastusotteita

¢ Kauljetusotteita on kahdenlaisia; kahdenkaden ja yhdenkaden otteet.

¢ Ote valitaan tilanteen mukaan, johon vaikuttavat mm. olosuhteet, pelastajan taidot ja
fyysinen kunto, pelastettavan pituus, paino ja kunto seka pelastusmatkan pituus.
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VAKUUTUKSET

Saatavilla on monenlaisia vakuutuksia. TyOnantajan velvollisuuksiin
kuuluu vakuuttaa ohjaajansa. Ryhmissa liikkuvat asiakkaat voivat olla seuran /
jarjestajan vakuuttamia. Vakuutus ei ole pakollinen mutta suositeltava. Kauden alussa ilmoita
ryhmallesi onko heidat vakuutettu jarjestdvdn tahon puolesta vai liikkuvatko he omalla
vastuullaan. Suomen Uimaliiton ja Suomen Voimisteluliiton jasenseuroilla on kaytossa
erilaisia vakuutuksia. Ota selvaa millainen vakuutus seurallasi / tydnantajallasi on?

Esimerkkeja onnettomuuksista:

e Osumiset altaan paatyyn tai reunaan

Loukkaantuminen harjoituksessa

Liukastumiset ja kaatumiset

Valineista aiheutuneet vahingot

Sukeltaminen matalaan veteen aiheuttaen halvaantumisen

Vakuutus ei ole pakollinen mutta suositeltava.
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TERVEELLINEN RAVINTO

Oppimistavoitteet:
- ymmarrat terveellisen ravinnon merkityksen
- tiedat mista terveellinen ruokavalio koostuu
- ymmarrat ravinnon merkityksen kuntoilijalle

"Olet sitd mita syét! ”

Vesijumppaohjaajana tarvitset hyvat perustiedot terveellisestd ja oikein koostetusta
ravitsemuksesta, jotta voit ohjata vesijumppaajia oikeiden ruokatottumusten jaljille. Ruoan
oikea koostaminen on tarkeaa seka kuntoilijoille etta urheilijoille.

Ravitsemuksen merkitys

Monipuolisesta ja riittdvasta ruoasta saat tarvitsemasi ravintoaineet. Ruoasta saat energian
tuottamiseksi hiilihydraatteja, rasvaa ja proteiineja. Energian lisdksi ruoasta saat myds
tarkeita suojaravintoaineita eli vitamiineja ja kivennaisaineita. Valitsemalla

aterialle ja véalipalalle monesta eri ruokaympyran lohkosta voit parhaiten varmistaa kaikkien
tarvittavien suojaravintoaineiden saannin. Energian ja suojaravintoaineiden liséksi tarvitset
riittavasti nestettd yllapitamaéan elimiston normaalia toimintaa.

Ihmisen ravinnon tarvetta voidaan verrata auton tarvitsemiin aineisiin. Energiaravintoaineet
(hillihydraatit, rasvat ja proteiinit) ovat ihmiselimistdn tarvitsemaa polttoainetta eli bensiinia,
jolla kone toimii. Oljyna eli voiteluaineena ihmiselimistdsséa ovat suojaravintoaineet.
Jaahdytysnesteena niin autossa kuin ihmisessakin toimii neste. Neste on téarkein elimiston
tarvitsema aine, silla ilman nestettad ihminen voi eldd ainoastaan muutaman vuorokauden, kun
ilman ruokaa voi parjata parhaimmillaan viikkoja.

Riittavalla ravinnolla turvaat normaalin solujen kasvun ja uudistumisen. Elimiston kudokset
hajoavat ja muodostuvat koko ajan. Riittdva ravinnonsaanti on erityisen tarkedd kasvun
aikana, jolloin energiaa ja suojaravintoaineita tarvitaan energiantuottamisen ja normaalin
kudosten uudistumisen liséksi my6ds uusien solujen muodostamiseen ja jo olemassa olevien
solujen kasvamiseen.
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Toinen tarkea ravinnon tehtdva on elimiston saatelyjarjestelmien yllapitdminen. Ruoasta
saatavista proteiineista muodostuu elimistdn toimintaa yllapitavia hormoneja, entsyymeja,
vasta-aineita seka valittajaaineita.

e Hormoni = rauhasten erittama yhdiste, joka vaikuttaa muiden solujen toimintaan
e Entsyymi = reaktiota nopeuttava proteiini
e Vidlittdjdaine = hermosolujen tiedon valittaja

Myds suojaravintoaineet osallistuvat elimiston normaalin toiminnan yllapitAmiseen esim.
kalsium osana luustoa. Lisaksi ruoasta saadaan energiaa liikkumista, elintoimintoja ja
lammonsaatelya varten.

Energian ja ravintoaineiden tarve

Ravinnontarve maaraytyy sukupuolen, ian, kehon koostumuksen, tyon laadun ja
rasittavuuden seka  perusaineenvaihdunnan perusteella.  Perusaineenvaihdunnalla
tarkoitetaan mm. sydamen, keskushermoston, keuhkojen ja muiden valttamattdmien
elintoimintojen yllapitamiseen tarvittavaa energiaa. Perusaineenvaihdunta on normaalioloissa
tarkein ravinnontarpeeseen vaikuttava tekija. Sukupuolen vaikutus ravinnontarpeeseen
selittyy paljolti silla, etta miehilla on enemman rasvatonta kudosta eli lihasta elimistossa kuin
naisilla. Lihaskudos on aktiivisempaa kudosta kuin rasvakudos ja siksi lihaksikkaat ihmiset
tarvitsevat enemman energiaa.

Ravinnontarve pienenee ian my6ta. Painokiloa kohden suurin ravinnontarve on alle
yksivuotiailla lapsilla. Sen jalkeen ravinnontarve painokiloa kohden pienenee saavuttaen
toisen huipun murrosian aikana. Murrosian jalkeen energian tarve pienenee vanhenemisen
myoOta. 1&an merkitys energiantarpeen muuttumisessa selittyy usein silla, ettd vanhetessa
fyysisen aktiivisuuden maara vahenee ja siten myos rasvattoman kudoksen méaara vahenee.

Perusaineenvaihdunta muodostaa kuntoilijalla energiantarpeesta n. 60-80 %, ruoan
aiheuttama lAmmadntuotto 10 % ja fyysinen aktiivisuus loput 10-30 %. Fyysisen aktiivisuuden
osuus voi lisdaantyd huomattavastikin, jos ihminen harrastaa runsaasti liikuntaa tai ty6 on
fyysisesti raskasta.

Oman energiantarpeen voi arvioida kaavasta:

30 kcal * kg (ihannepaino) = energiantarve
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30 kcal:ia painokiloa kohti on tarkoitettu aikuiselle, kevytta tyota
tekevalle naiselle. Miehilla ja nuorilla ihmisilla kertoimena kaytetaan 35 kcal:ia.

Esimerkki:
60 kg painavalla naisella energiantarve on 30 kcal * 60 = 1800 kcal
70 kiloa painavalla miehella energiantarve on 35 kcal * 80 = 2800 kcal

Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat seka alkoholi. Gramma hiilihydraattia
tai proteiinia sisdltéd 4 kcal energiaa. Rasvagrammassa energiaa on 9 kcal ja
alkoholigrammassa 7 kcal. Rasva on siten erittéain tehokas energianlahde, silla se sisaltaa vyl
kaksinkertaisen maéaran energiaa proteiineihin ja hiilihydraatteihin verrattuna.

Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja ovat sokerit, tarkkelys ja kuitu. Maarallisesti ravinnon merkittavin hiilihydraatti
on tarkkelys, mutta myos elintarvikkeissa luonnollisesti oleva tai niihin lisatyt sokerit ovat
huomattava hiilihydraattilahde. Ruokavaliossa tarkeimpia hiilihydraattien lahteita ovat:

viljavalmisteet: leipa, puuro, mysli, murot, riisi, makaroni ja spagetti
peruna

vihannekset

marjat ja hedelmét

Hiilihydraatit muodostavat ruokavalion perustan ja siten niitd on tarkedaa syodda jokaisella
aterialla ja valipalalla. Paivittain hiilihydraatteja tulisi saada 4-5 grammaa painokiloa kohden.
Kaytanndssa tama tarkoittaa noin 250-300 grammaa hiilihydraatteja 60-kiloisella ihmisella.
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Paivan aikana hiilihydraatit voi jakaa aterioille esim. seuraavalla tavalla:

Aamiainen: 2 viipaletta leipaa

(40 g hh) lasi maitoa tai jogurtti tai viili

hedelma
Lounas: paaruokana esim. laatikkoa tai perunaa kastikkeen kanssa
(60 g hh) lasillinen maitoa

kasviksia

jalkiruoka esim. marjakiisseli

Vélipala: 2 viipaletta leipaa
(30 g hh) kasviksia
lasillinen mehua

Paivallinen: paaruokana esimerkiksi keitto tai puuro
(60 g hh) 2 viipaletta leipaa
lasillinen maitoa

litapala: myslia
(60 g hh) jogurttia
hedelméa

1 g hiilihydraatteja sisaltdd energiaa 4 kcal

250 g sisaltda energiaa 250 x 4 = 1000 kcal

(paivan energiantarve 60 kiloisella on 30 kcal x 60 kg = 1800 kcal)
Nain ollen hiilihydraattien osuudeksi kokonaisenergiasta tulee:
1000/1800 x 100% = 55,5 E%

Hiilihydraattien suomalainen saantisuositus on 55-60 E%.

Proteiinit

Proteiineja saadaan seka eldin- ettd kasvikunnan tuotteista. Runsaasti proteiinia sisaltavat
liha, kala, kananmuna ja maitovalmisteet. Kasvikunnan tuotteissa proteiinia on
viljavalmisteissa, herneissa, pavuissa ja pahkindissa. Monipuolisesta kasviruoasta voi saada
riittavasti proteiinia, kunhan ateriat sisaltavat monipuolisesti eri kasvikunnan proteiinilahteita.
Proteiinin saantisuositus on keskimaarin 50-75 g paivassa (0,8-1,0 g painokiloa kohden).
Proteiinin riittdva saanti on suomalaisesta ruoasta helppoa, ja siksi ruokavaliossamme on
usein jopa liiallisesti proteiinia tarpeeseen verrattuna.
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Proteiineja tarvitaan kudosten muodostumiseen ja uusiutumiseen. Liséksi proteiineja tarvitaan
elimiston toiminnan saatelyyn osallistuvien entsyymien ja hormonien raaka-aineeksi. Mikali
proteiineja saadaan enemman Kkuin niita tarvitaan, ylimaara muuttuu energiaksi, silla
elimistdssad ei ole suuria proteiinivarastoja. Riittavasti proteiinia saadaan, kun kahdella
aterialla paivassa on lihaa, kalaa tai kananmunaa.

Paivittaisen proteiinin tarpeen voi tyydyttdd esim seuraavasti:
(60 x 1,0 g = 60 grammaa proteiinia paivassa)

3 lasillista maitoa tai piimaa 2049
6 viipaletta leipa 12 g
2 viipaletta juustoa tai kinkkua 50
annos makaronilaatikkoa 20 ¢
yhteensa 579

1 g proteiinia sisaltda energiaa 4 kcal

paivan proteiineista energiaa 57 x 4 = 228 kcal
228/1800 x 100% = 12,6 E% n. 13 E%

Proteiinin suomalainen saantisuositus on 10-15 E%.

Rasvat

Ruokavaliossa rasvaa on seka nakyvana rasvana (ravintorasvat, salaatinkastikkeet) seka
pillorasvana. Piilorasvaa on lihassa ja lihavalmisteissa, kaloissa, maitovalmisteissa seka
leivonnaisissa. Kasvikunnan tuotteissa on runsaasti rasvaa avokadossa, oliiveissa,
pahkindissa ja manteleissa. Ruokien rasvapitoisuus vaihtelee suuresti ja sydmamme ruoan
rasvapitoisuuteen voidaan vaikuttaa paljon omilla valinnoilla.

Rasvojen huonoista puolista puhutaan paljonkin, mutta monesti vahemmalle huomiolle jaavat
rasvojen tarkeat tehtavat elimistdssa. Rasvoja tarvitaan mm. energiantuotantoon,
solukalvojen toimintaan, hormonien valmistukseen ja s&atelyyn seka rasvaliukoisten
vitamiinien ja valttamattomien rasvahappojen saamiseen. Lisaksi rasva toimii ruoassa
makujen korostajana seké rasva parantaa ruoan (esim. leivonnaisten) rakennetta.

Ruoan siséltdma rasva koostuu rasvahapoista. Rasvahapot voivat olla joko tyydyttyneita tai
tyydyttymattémia riippuen niiden kemiallisesta rakenteesta. Tyydyttynytta rasvaa on
padasiallisesti eldinkunnan tuotteissa kuten lihassa ja lihavalmisteissa seké
maitotaloustuotteissa. Tyydyttymétbénta rasvaa sen sijaan on kasvikunnan tuotteissa;
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kasvioljyissa ja -rasvoissa seka lisaksi kalassa. Elainkunnasta peréisin oleva tyydyttynyt, ns.
kova rasva, lisdd sydan- ja verisuonisairauksien riskid, kun taas tyydyttymattomalla ns.
pehmedlld rasvalla voidaan pienentda sydan- ja verisuonisairauksien riskid. Siksi
ruokavaliossa tulisi suosia pehmeitd rasvoja kuten kasvimargariineja ja 0Oljyja;
ruoanvalmistuksessa ja salaatinkastikkeissa 6ljyja seka leivan paalla kasvimargariinia.

1 g rasvaa sisaltaa energiaa 9 kcal

rasvan suositeltava osuus energiasta 30 %

0,3 x 1800 kcal = 540 kcal

540 kcal / 9 = 60 grammaa rasvaa paivassa

60 grammaa sisaltad seka nakyvan etté piilorasvan.
Rasvan saantiin voi vaikuttaa runsaasti valitsemalla oikein:

rasvaa
lasillinen rasvatonta maitoa 0,29
lasillinen kevytmaitoa 3,00

kevytjuustoviipale (esim. Polar 15) 1,59

kermajuustoviipale 3,09
keittokinkkusiivu 0,59
meetvurstisiivu 3,89
pulla 6,09
viineri 16,09

Suojaravintoaineet

Vitamiineja ja kivennéisaineita (seka proteiineja) kutsutaan suojaravintoaineiksi niiden
tehtavien perusteella. Suojaravintoaineet osallistuvat elimistdssa aineenvaihdunnan
saatelyyn, mutta ne eivat sisalla energiaa. Suojaravintoaineiden saanti on usein
verrannollinen saatuun energiamaaraan. Mitd enemman energiaa saadaan, sitd enemman
saadaan myo6s suojaravintoaineita. Suojaravintoaineiden saantiin vaikuttaa kuitenkin paljon
se, mitd syodaan. Valitsemalla monipuolisesti ruokaympyrdn eri lohkoista saadaan
suojaravintoaineiden varmasti riittavasti.

Varsinkin naisilla raudan ja kalsiumin saanti voi olla riittimé&tonta johtuen osittain vahaisesta
energiansaannista ja osittain yksipuolisesta ruokavaliosta. Naisilla raudan tarve on myds
suurempi kuin miehilla, silla naiset menettavat rautaa kuukautisveren mukana. Siksi naiden
aineiden saantiin tulee kiinnittaa erityista huomiota.
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Kalsium

Riittavalla kalsiumin ja D-vitamiinin saannilla yllapidetaan luuston kuntoa. Kalsium on tarkein
luuston rakennusaine ja D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseksi. Kalsiumia on
runsaasti maidossa ja maitovalmisteissa. Paivittdisen kalsiumin tarpeen voi tyydyttaa
esimerkiksi kolmella lasillisella nestemaistd maitovalmistetta ja parilla siivulla juustoa. llman
maitotaloustuotteita eli mm. maitoa, piimaa, viilid, jogurttia ja juustoa paivittdinen kalsiumin
saanti on n. 200-300 mg, kun paivittdinen saanti tulisi olla 800-900 mg. Kasviksissakin on
kalsiumia, mutta niista kalsium imeytyy huonommin kuin maitovalmisteista.

Laktoosi-intoleranteilla riittdvan kalsiumin saanti voi olla hankalaa ja silloin kalsiumvalmisteen
kayttd on suositeltavaa. Erityisen tarkeaa riittava kalsiumin saanti on silloin, jos kuukautiset
ovat epasaannodlliset. RiittAméatdén kalsiumin saanti ja vahainen naishormonin eritys
aiheuttavat molemmat luuston haurastumista.

Paivittainen kalsiumin saanti:

1 prk vaharasvaista jogurttia (225 mg kalsiumia)
2 lasillista maitoa tai piimaa (400 mg)

2 siivua vaharasvaista juustoa (200 mgq)

6 palaa leipaa (60 mq)

1 appelsiini (100 mg)

yhteensa 1000 mg

Rauta

Rauta on osa hemoglobiinia ja siten raudan merkittavin tehtava elimistdssa on hapen
kuljettaminen veressd. Raudan saantisuositus on 18 mg nuorilla sekd naisilla, joilla on
normaali kuukautiskierto ja 10 mg miehilla ja naisilla, joilla ei ole kuukautisia.

Keinoja riittavan paivittaisen raudan saannin turvaamiseksi:

e Sy0 vaharasvaista lihaa ja kalaa
e Sy C-vitamiinipitoisia ruokia ja juomia joka aterialla
o C-vitamiini lisdé kasvisten sisaltaman raudan imeytymista
e Valta teetd ja kahvia aterioiden yhteydessa (vahentavat imeytymista)
e Syo0 rautaa sisaltavia vihanneksia ja marjoja;
e tummanvihreitd vihanneksia, herneita, papuja, mustaherukoita ja rusinoita
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Elainkunnan rauta imeytyy paremmin kuin kasvikunnan rauta ja siksi eldainkunnan tuotteet
ovat tarkeimmat raudan lahteet. Kasvikunnan raudan imeytymista voi tehostaa C-vitamiinilla,
ja toisaalta sen imeytymistd voi heikentdd runsaalla kuidun saannilla. Rautavalmisteiden
kayttd on perusteltua, jos hemoglobiini on alle anemiarajan. Miehilla rajana on 140 mg/l ja
naisilla 120 mg/l. Ylimaarainen rauta ei paranna terveytta, vaan saattaa painvastoin aiheuttaa
ruoansulatuskanavan ongelmia (ummetusta, ilmavaivoja) seka hairita muiden
kivennaisaineiden (mm. kalsiumin ja sinkin) imeytymista.

Neste

Vesi on valttaméaton elaméan yllapitaja. llman ruokaa voidaan elda viikkoja, mutta ilman vetta
ihminen voi eldd vain muutaman paivan. lhmisesta 60-70 prosenttia on vetta ja elimiston
vesim&ara on hyvin tarkoin sdadelty. Jo kahden prosentin muutos kehon veden maarassa voi
heikentdd suorituskykyd ja 5-6 prosentin muutos saa aikaan palautumattomia muutoksia
elimistossa.

Vetta tarvitaan

Solujen rakennusaineena antamaan niille muoto ja kimmoisuus

Ruoansulatukseen ja aineenvaihduntaan

Ravintoaineiden imeytymiseen ja kuljetukseen

Kuona-aineiden kuljetukseen ja erittymiseen

Osmoottisen paineen saatelyyn

Elimiston lammonsaatelyyn

Suojelemaan arkoja sisaelimia ja toimimaan voiteluaineena (mm. silmaneste, nivelet)

Elimistdon nesteiden saanti ja poistuma ovat yleensa tasapainossa. Nestettd saadaan
juomissa ja ruoissa seka ravintoaineiden palaessa energiaksi. Nestettd menetetddn paivittain
2-3 litraa ja menetetty maara on korvattava kuivumisen estamiseksi.

Janontunne saatelee nesteen saantia. Ihmisella on lieva nestevaje jo silloin kun han kokee
janontunteen ja siksi pitdisi juoda ennen kuin on jano.

Suola

Suomalaiset saavat liikaa suolaa ruokavaliostaan. Suolan saanti pitaisi puolittua nykyisesta
10 g:sta noin 5 g:ksi. Liiallinen suolan saanti kohottaa verenpainetta, rasittaa munuaisia,
turvottaa, haurastuttaa luustoa seka aiheuttaa aivohalvauksia ja sydaninfarkteja.

Suolan saantia voi vahentaa
e Valitsemalla vdhasuolaisen leivan
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e Valttamalla tuotteita, jotka alkavat sanalla suola (esim. suolakurkku, suolakala,
suolapéhkinéat)

o Valttdmalla erityisen suolaisia elintarvikkeita kuten meetvurstia, oliiveja, savulihaa seka
pussi- ja sailykeruokia

e Valitsemalla vahasuolaisia mausteseoksia ja maustamalla ruoat vain puolella entisesta
suolaméaarasta (mm. lihaliemi ja ketsuppi sisaltavat runsaasti suolaa)

e Lukemalla tuoteselosteita ja valitsemalla vah&suolaisimman tuotteen

Kuitu

Ravintokuitua on kahdenlaista; vesiliukoista ja veteen liukenematonta.

veteen liukenematon kuitu vesiliukoinen kuitu

kaura, kauralese
marjat, hedelmat
palkokasvit

taysjyvavilja,
lese,
alkiot

kasvien siemenet

Liukoinen kuitu hidastaa mahalaukun tyhjenemistd seka ruokasulan kulkua ohutsuolessa.
Liukoinen kuitu aiheuttaa nopeamman kyllaisyyden tunteen ja siten on tehokas syomisen
saanndstelija. Lisaksi se vahentaa huonoa seerumin LDL-kolesterolia ja lisaa hyvaa HDL-
kolesterolia. Liukoisen kuidun haittapuolena on se, ettd sen hajoaminen paksusuolessa
saattaa aiheuttaa ilmavaivoja, turvotuksen tunnetta ja ripulia.

Liukenematon kuitu nopeuttaa ruokasulan kulkua ruoansulatuskanavassa seka lisaa ulosteen
massaa ja ulostuskertojen maaraa. Lisdksi liukenematon kuitu sitoo ravinnon sydpaa
aiheuttavia aineita ja nain ollen saattaa ehkaista paksusuolen sydpaa. Yleisesti kuitu lisaa
pureskelua ja syljeneritysta ja néin parantaa hampaiden kuntoa.

Kuitua tulisi saada paivittdisesta ruoasta noin 25-35 grammaa. Suosimalla taysjyvaviljaa
saavutetaan paivittdinen kuituannos, silla taysjyvavilja sisaltaa lahes kolminkertaisesti kuitua
puhdistettuun viljaan verrattuna. Kuusi viipaletta ruisleipdéd sisaltéad 18 grammaa kuitua, kun
taas kuudessa viipaleessa valkoista vehnaleipdd (esim. ranskanleipdd) on vain kuusi
grammaa kuitua. Hyvia kuidunléhteitd taysjyvaleivan lisdksi ovat mm. puurot, myslit ja
kasvikset sekd marjat ja hedelmaét.

Ruokavalion kokonaisuus
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Ruokavalion terveellisyys ei riipu yksittaisista elintarvikkeista, vaan kokonaisuus ratkaisee,
milloin ruokavalio on terveellinen ja milloin siin& on parantamisen varaa.

Ruokavalion koostaminen terveelliseksi helpottuu, kun seuraa esim. ruokaympyran tai
ruokapyramidin jaottelua. Ruokapyramidin alimman portaan eli ruokavalion perustan
muodostavat viljavalmisteet. Viljavalmisteiden sydminen jokaisella aterialla turvaa jo

monien suojaravintoaineiden ja lisdksi runsaan hiilihydraattien saannin. Viela kun valitsee
taysjyvaviljavalmisteita mahdollisimman usein, saa niistd myos runsaasti kuitua.

Ruokapyramidin toisella portaalla ovat vihannekset, hedelméat ja marjat seka peruna. Naita
pitaisi olla myds vaihtelevasti jokaisella aterialla.

Toiseksi ylimmalla portaalla ovat parhaimmat proteiinin |ahteet; maitovalmisteet seka liha,
kala ja kananmuna. Talta portaalta ei tarvitse enaa olla kaikilla aterioilla, mutta niitékin taytyy
saada paivittdin. Varsinkin maitovalmisteiden paivittainen saanti on hyva turvata riittdvan
kalsiumin saannin varmistamiseksi.

Ylimmalla portaalla ovat ndkyvat rasvat ja sokerit. Nakyvan rasvan maaraa tulisi hieman lisata
nykyisesta, kun taas piilorasvan maaran tulisi pienentya. Nailla muutoksilla voidaan ehkaista
useita elintasosairauksia kuten sydan- ja verisuonisairauksia seké diabetesta. Lisédksi rasvan
maaran vahentamisella voidaan ehkaista myos lihavuutta. Puhdasta liséttya sokeria inminen
ei tarvitse valttamatta lainkaan muuhun kuin ruokavalion nautittavuuden parantamiseen.

Terveellisen ruokavalion kulmakivida ovat monipuolisuus, tasapainoisuus, kohtuus ja
nautittavuus. Ruokavalion koostaminen naiden periaatteiden mukaisesti luo hyvan mielen ja
lisdksi antaa elimistdn tarvitsemat rakennus- ja suoja-aineet.

Hyva ruokavalio voidaan koota ravitsemuksellisesti riittavaksi maukkauden ja nautittavuuden
siitd karsimattd. Tama on mahdollista ilman yksittdisten ravintoaineiden tarkkaa tuntemusta,
kun ruokavalio kootaan ravitsemussuositusten mallin mukaan.
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URHEILIJAN JA KUNTOILIJAN RAVITSEMUS

Liikkuvan ruokavalio

Liikkuvan ihmisen ruoka on ruokapyramidin mukaisesti koostettua kasvispainotteista
sekaruokaa. Liikkujalle tarkeimpia ruoka-aineita ovat viljavalmisteet, peruna, hedelmat, marjat
ja vihannekset. Niista jotain tulee olla jokaisella aterialla. Nama ruoka-aineet ovat tarkeimmat
hiilihydraattien, kuitujen ja monien suojaravintoaineiden lahteita. Hiilihydraattien lisaksi
likkuva tarvitsee proteiinia, jota saadaan maitotaloustuotteista, lihasta, kalasta ja siipikarjan
lihasta. Liikunta ei lisda rasvan tarvetta ja siksi tulisikin kiinnittd& huomiota vaharasvaisten tai
rasvattomien elintarvikkeiden, erityisesti liha- ja maitovalmisteiden valintaan.

Nauti paivittain Nauti jokaisella aterialla
e perunaa ja juureksia o viljavalmisteita: leipd&, puuroa, pastaa,
¢ maitovalmisteita: maitoa. piimaa, jogurttia, riisia, myslia, muroja

viilia tai juustoa e kasviksia, hedelmia ja marjoja

¢ lihaa, kalaa, kanaa tai kananmunaa

Nauti harkiten
e voita, margariinia, kevytlevitteitd, oljya
e sokeria, makeisia, leivonnaisia ja
virvoitusjuomia
e paistettuja ruokia
kioskiruokaa
sipseja ja snakseja
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Ruokailun ajoittaminen

Liikkuva ihminen rytmittaa syomisen harjoittelun mukaan. Ennen liikuntasuoritusta
vatsan pitaa olla tyhja, mutta energiavarastojen mahdollisimman tdynna. Syoémisen ja
likunnan vali tulee olla vahintdan 1-2 tuntia, jotta vatsa ehtii tyhjeta. Jos liikkuntaa
edeltava ateria on ollut

runsaasti rasvaa ja proteiineja sisaltava, pitaa aterian ja likunnan valilla olla tatakin
pidempi véli - mieluiten 3-4 tuntia. Kuitenkin yli 6 tuntia ateriasta ennen liikuntaa on liian
pitk& aika ja silloin energiavarastot likuntaa ajatellen eivat ole enaa taysimmillaan. Jos
ateriasta on lilan pitk& aika, mutta kunnolliseen ateriaan ei ole mahdollisuutta, kannattaa
kunnollisen vélipalan sydminen. Vélipalasta saa riittavasti tarvittavaa energiaa, mutta se
ei ole kuitenkaan niin suuri, ettd se haittaisi urheilusuoritusta.

Jos liikkuu aamuisin, saattaa aamun liikunta hairitd normaalia ateriarytmia ja silloin
kannattaa jakaa normaalisti syotava aamupala kahteen osaan: osa ennen
aamuliikuntaa ja osa sen jalkeen. Nain varmistaa parhaan mahdollisen hyédyn seka
aamuliikuntaan, paivan tyopanokseen ettda mahdolliseen illan likuntatuokioon.

Ruoka ennen liikuntaa

Kovaa liikuntasuoritusta edeltavien péaivien ravinnolla voi nostaa suoritustehoa ja
pidentaa suorituksen kestoa. Parhaat edellytykset suoritukselle antaa runsaasti
hiilihydraatteja sisaltéava ruoka. Kaytannossa paivat ennen suoritusta sisaltavat paljon
puuroja, velleja, leipad, perunaa, pastaruokia, marjoja, hedelmia seka kohtuullisesti
makeita jalkiruokia ja sokeroituja mehuja.

Ruokailu liikuntaa edeltavina tunteina tulisi olla kevytta ja helposti sulavaa, mutta
kuitenkin energiapitoista ja ravintoarvoltaan taysipainoista. Jos ruoan sulaminen on
kesken liikuntasuorituksen aikana, suuntautuu melkoinen osa verenkierrosta suolistoon
ja suorituskyky on valiaikaisesti heikentynyt.

Jannitys tai stressi hidastaa ruoansulatusta ja tama pitaa ottaa huomioon esimerkiksi
jos valmistaudutaan kilpailunomaiseen liikuntasuoritukseen. Hiilihydraatit vaativat
imeytymiseen aikaa keskimaarin noin kaksi tuntia, proteiinit noin kolme tuntia ja rasvat
noin nelja tuntia tai kauemmin.

Eri aterioiden arvioidut imeytymisajat ovat

pieni valipala 1-2 h

pieni hiilihydraattipitoinen ateria 2-3 h

tavallinen, hiilihydraattipitoinen ateria 3-5 h

tavallinen, rasvaa, proteiineja ja hiilihydraatteja sisaltava ateria 5-6 h
rasvainen "juhla-ateria” yli 6 h
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Suositeltavia, "varmoja” ruokia ennen liikuntaa ovat esimerkiksi

e kohtuullinen maara leipaa (1-2 palaa) ja perunaa (1-3 kpl)
pasta

vaharasvainen liha

kala tai kana

keitot, esim. kana- tai kalakeitto, ei hernekeitto
kohtuullinen maara puuroa (1 lautasellinen)

laimeat urheilujuomat

tee tai kahvi

jogurtti tai viili

marja- ja hedelmakeitot

Ruoka liikunnan aikana

Liikunnan aikana nesteen ja ruoan tarve riippuu suorituksen kestosta ja ilman
lampdotilasta. Alle tunnin suorituksissa riittaa pelkka vesi. Matalatehoisissa, alle tunnin
suorituksissa ei likunnan aikana valttamatta tarvita mitaan ruokaa tai juomaa.
Liikuntasuorituksen kestaessa 1-2 tuntia nesteen merkitys korostuu, mutta
energiapitoista ruokaa ei viela tarvita, jos ennen liikunta on syonyt riittavasti ja
energiavarastot (hiilihydraattivarastot) ovat mahdollisimman taydet. Yli kahden, mutta
alle neljan tunnin suorituksissa nesteen merkitys entisestaan kasvaa, mutta myos
hiilihydraattilisalla (3-5 % sokeriliuos esim. mehu tai urheilujuoma) saadaan jo aikaan
merkittavaa suorituksen tehon ja keston paranemista. Yli nelja tuntia kestavan liikkunnan
aikana seka nesteen etta lisdenergian saanti on tarkeda. Yli viiden prosentin vahvuiset
sokeriliuokset ja mahdollisuuksien mukaan kiintea ravinto (esim. leipa, kuivatut
hedelmat, banaani, jogurtti ja lasten soseruoat) ovat hyvia valipaloja pitkien suoritusten
aikana.

Ruoka lilkunnan jalkeen

Liikunnan jalkeen tarkeinta on palauttaa menetetty neste (ks. nestetasapaino) .
Ruokailla voi taysin normaalisti noin tunnin kuluttua kevyen rasituksen paattymisesta.
Ruokailua ei kannata aloittaa liian aikaisin suorituksen paatyttya, koska elimisto ei ole 1-
2 tuntiin valmis

normaaliin ruoansulatustoimintaan ja koska menetetyn nesteen korvaaminen on
alkuvaiheessa kaikkein tarkeintd. Energiatasapaino saavutetaan parhaiten
hiilinydraattipainotteisella, jonkin verran proteiineja, mutta niukasti rasvaa sisaltavalla
ruoalla. Hiilihydraatit nopeuttavat rasituksesta palautumista, mutta vitamiini- ja
kivennaisainelisilla ei voi nopeuttaa palautumista. Palautumisen kannalta oleellista on
oikea ravinto ennen suoritusta suositusten mukaisella ruokavaliolla saavutettu pysyvasti
hyva ravitsemustila. Palautumisvaiheessa maitohapon poistumista ja pH:n
normalisoitumista nopeutetaan hyvalla loppuverryttelylla, ei ruokavaliokonsteilla.
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Nestetasapaino

Neste on tarkein ravintoaine. lIman vetta ihminen tulee toimeen vain muutamia péaivia,
kun taas ilman ruokaa parjataan jopa useita viikkoja. Vesi on erittain keskeisella sijalla
elintoiminnoissa; mm. kaikki kemialliset ilmi6t (esim. energiantuotto) tapahtuvat siina ja
lisdksi vetta tarvitaan ruoansulatuksessa, ravintoaineiden imeytymisessa ja niiden
kuljetuksessa kehon eri osiin. Naiden ohella tarke&na veden tehtavana on toimia
lammonsaatelijana ja kuona-aineiden poistajana.

Vuorokaudessa nestettd menetetaan kehosta virtsana, hengityksen mukana seka ihon
ja ulosteiden kautta yli kaksi litraa. Nesteen maara elimistbésséa on pidettava
mahdollisimman muuttumattomana ja siksi menetetty neste on korvattava juomalla ja
syomalla.

Jo muutaman prosentin nestehukka kehonpainosta laskettuna heikentaa suorituskykya
merkittavasti. Kahden prosentin nesteenvajaus aiheuttaa janontunteen lisaksi
suorituskyvyn alenemisen. Janontunne ei siten ole hyva juomisen maaragja, silla janoon
juominen on myohaista, koska elimistéssa on silloin jo pieni nestehukka. Suorituksen
aikana pitaisi siis juoda jo ennen kuin tuntee janoa. Kuuden prosentin nestevajauksesta
seuraa heikottava olo, artyisyytta ja aggressiivisuutta ja 10 prosentin nestehukka on jo
hengenvaarallinen.

Nestevaje heikentdé suorituskykya ainakin kolmella tavalla

e lammonsaately heikkenee, koska hikoilu véahenee nestevajeen pahentuessa
e veren kokonaistilavuus ja virtaava veriméara pienenevat: aareisosien verenkierto

heikkenee ja samalla ravinteiden ja hapen saanti tydskentelevissé lihaksissa
huononee

¢ lihasten energiantuotto vaikeutuu etenkin lyhytkestoisissa suorituksissa

Liikunnan aikana nestetasapaino pidetaan ylla juomalla 10-15 minuutin valein vajaan
lasillisen verran eli 1-2 desilitraa. Tunnin aikana tulisi siten juoda noin litran verran
nestetta. Jos nestettd nautitaan kerralla yli 2 desilitra, kertyy mahalaukkuun turhaan
nestetta ja seurauksena voi olla vatsavaivoja ja jopa oksentelua.

Liikunnan aikana parhaita nestetasapainon yllapitajia ovat vesi ja laimeat mehut (n. 2,5-
5 % = 25-50 g sokeria litrassa nestettd). Tallaiset nesteet imeytyvat parhaiten ja
sopivalla nopeudella. Viiled neste imeytyy parhaiten.
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Paivittainen energiankulutus

Perusaineenvaihdunta

Levossa olevan ihmisen energiankulutus on 1 kcal (4 kJ) kehon painokiloa kohti
tunnissa, mita sanotaan ns. perusaineenvaihdunnaksi. Perusaineenvaihdunnalla
tarkoitetaan energiankulutusta, joka tarvitaan mm. sydamen ja keuhkojen toimintaan
seka aineiden kuljettamiseen elimistossa. Liikuntaa harrastamattomalla henkilolla
perusaineenvaihdunta nielee n. 70 % paivan kokonaisenergiasta. Lepotilassa
kulutettuun energiaan vaikuttaa eniten kehon rasvattoman kudoksen maara, eli mita
enemman kehossa on lihaskudosta, sitd enemman kuluu energiaa. Naisilla on miehia
vahemman lihaskudosta ja siksi naisilla on pienempi perusaineenvaihdunta. lan myéta
fyysisen aktiivisuuden ja rakentavien hormonien erityksen vaheneminen hidastaa
perusaineenvaihduntaa.

Liikunta lisaa seka lyhyt- ettd pitkdaikaisia vaikutuksia perusaineenvaihduntaan.
Valittémasti rasittavan liikunnan jalkeen energiankulutus on tavallista suurempaa, kun
likunnan aikana syntynyt maitohappo muuttuu elimistéssa takaisin glukoosiksi.
Liikunnan jalkeen my6s hormoniaineenvaihdunta ja elimistdon kohonnut [ampdtila
vilkastuttavat aineenvaihduntaa. Liikunnan jalkeisen kiihtyneen energiankulutuksen
kestosta on vaihtelevia mielipiteitd, silla toiset vaittavat sen kestavan puoli tuntia ja
toiset puoli vuorokautta. Tavallinen kuntoliikunta liséa energiankulutusta vain vahan
aikaa, mutta kovatehoisemman liikunnan vaikutukset ovat pidemmat. Yksittaisen
likuntasuorituksen aiheuttama ylimaarainen energiankulutus on harvoin kuitenkin yli
100 kcal. Siten liikunnan lyhytaikainen vaikutus perusaineenvaihduntaan on vain
vahainen.

Liikunnan pitkdaikaisempi vaikutus energiankulutukseen selittyy paaasiassa liikunnan
vaikutuksilla lihaskudoksen lisaantymiseen. Liikunta saattaa vaikuttaa
perusaineenvaihduntaan muutenkin kuin lihasmassan lisaantymiselld, mutta syita tdhan
ei vield tunneta.

Tyon ja liikkunnan aiheuttama energiankulutus

Levossa energiankulutus on 1 kcal/kg/h (1 MET). Liikkunnan aikainen energiankulutus
iimoitetaan usein perusaineenvaihdunnan kertoimina eli MET-kerrannaisina. MET-
kerrannaiset kertovat tyon rasittavuudesta, eli mita suurempi kerroin, sita rasittavampaa
tyo on.

Esimerkki:
Laske oma energiankulutuksesi 45 minuuttisen HydroBic-tunnin aikana, kun
HydroBicin MET-kerroin on 10.

(60 kg nainen; tunnin aikana energiaa kuluu 60 kg * 1 kcal/kg/h * 10 MET =
600 kcal. 45 minuutin aikainen energiankulutus on 0,75 * 600 = 450 kcal)
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Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden energiankulutus perusaineenvaihduntaan

verrattuna (MET-kerrannaiset).

Lahde: Rehunen — Fogelholm 1993: Ravitsemus, liikunta ja terveys.

MET syke/min | aktiivisuus
1 40-70 lepo; nukkuminen, vuodelepo
2 60-80 kevyt tyd istuen tai seisten: istuminen, sydminen, kirjoittaminen, autolla ajo,
peseytyminen, ruoanvalmistus
34 70-100 kevyt liikunta: siivoaminen, puutarhatyét, rauhallinen kavely (4-5 km/h), laskettelu,
surffaus, ampuminen, voimistelu, ratsastus, taitoharjoittelu
5-7 90-120 kohtalainen lilkkunta: halonhakkuu, ojankaivuu, lumity6t, reipas kavely(6-8 km/h),
voimaharjoittelu painoilla, kevyt pallopeli, tanssi, miekkailu
8-9 100-140 |amerikkalainen jalkapallo, nyrkkeily, painiharjoittelu (pitkéat tauot)

10-12 120-150 |tavallinen kestavyysharjoittelu (juoksu tai hiihto 12 km/h, pyoéraily 25 km/h), kova
painiharjoittelu (lyhyet tauot), aerobic, kova lihaskuntopiiri, kova joukkuepeli
reipas kestavyysharjoittelu (juoksu tai hiihto 15 km/h, pyoraily 30 km/h), erittdin kova

13-16 140-180 | painiharjoittelu
kilpailunomainen tai muuten erittéin kova kestavyysharjoittelu

17 tai yli 160-200

Yhtamittaisen energiankulutuksen arvioiminen on helppoa, mutta jaksoittaisen liikkunnan
energiankulutuksen laskeminen on hankalampaa, silla jaksoittaisen liikunnan valiset
tauot vaikuttavat paljon energiankulutukseen. Jaksoittaisessa liikunnassa on vaikea
paasta yli 10
MET keskimaaraiseen tehoon. Siten jatkuva kestavyystyyppinen liikunta on paras
likuntamuoto pyrittdessa lisaamaan paivittaista energiankulutusta.
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Energianléahteet liikunnan aikana

Fyysisen rasituksen aikainen energiankulutus ja energianléhteiden kaytto riippuvat
rasituksen laadusta, kestosta ja taajuudesta. Padasiassa energianlahteena kaytetaan
rasvoja ja hiilihydraatteja. Proteiineja kaytetaan energiaksi vain hyvin vahaisia maaria.

Taulukko 2.  Tarkeimmat energiantuottotavat ja ravitsemuksen merkitys eri
kestoisissa fyysisissa rasituksissa.
Lahde: Rehunen 1997: Terveys ja liikunta.

Alle 10 s 10s -2 min 2min-2h yli2 h

Tarkeimmat ATP ja KP Lihaksen oma |Lihaksen ja Rasvat
energianlahteet glykogeeni maksan (glykogeeni)

glykogeeni,

veren sokeri

Vahainen

Ravinnon vaikutus | Ei vaikutusta vaikutus Tarkeéa vaikutus | Tarkea vaikutus
suoritustasoon
Nesteen vaikutus Ei vaikutusta Tarkea vaikutus | Oleellisen
suoritustasoon Ei vaikutusta tarkea vaikutus

ATP = adenosiinitrifosfaatti (korkeaenerginen fosfaattiyhdiste)
KP = kreatiinifosfaatti (korkeaenerginen fosfaattiyhdiste)

Alle kahden minuutin suorituksissa suurin osa energiasta tuotetaan aerobisesti eli ilman
happea. Talldin tarkeimpana energianlahteena ovat lihaksen glykogeenivarastot.
Rasvasta ei pystyta tuottamaan energiaa ilman happea. Lyhytkestoisissa ja
kovatehoisissa suorituksissa

kreatiinifosfaatin ja hapen avulla tuotettava energia ei riit, vaan joudutaan tekemaan
happivelkaa. Happivelalla suoritetussa liikunnassa muodostuu maitohappoa, joka
laskee lihaksen pH:ta ja siten myos suoritusteho laskee.

Yli kahden minuutin suorituksissa paaosa energiasta tuotetaan aerobisesti eli hapen
avulla. Mitd kovemmalla teholla liikutaan, sitd enemman energianlahteena kaytetaan
hiilihnydraatteja. Matalalla teholla liikuttaessa rasvat ovat paaasiallinen energianldhde,
mutta energiaksi kaytetddn myos lihakseen ja maksaan varastoitunutta glykogeenia.

Yli kahden tunnin suorituksissa rasvojen osuus energianléahteenéd on keskeinen.
Rasvojen osuus korostuu, mita rauhallisemmasta ja ajallisesti pidemmastéa
suorituksesta on kyse ja mita harjaantuneempi henkilé on kyseessa.
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Energiaravintoaineet suorituskyvyn kannalta

Hiilihydraatit ovat ruokataloutemme perusta. Hiilihydraateilla on merkittava asema myos
fyysisen suorituskyvyn yllapidossa. Niiden tarkeimmat tehtavat ja ominaisuudet ovat:

Hiilihydraattien tarkeimmat tehtavat ja ominaisuudet

e elimiston tarkein energianlahde kovassa rasituksessa

¢ hiilihydraattipitoinen ruoka sisaltda runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja kuituja

e nopeuttaa palautumista liikuntasuorituksesta ja parantaa valmiutta seuraavaan
fyysiseen rasitukseen

¢ hiilihydraattiruoka on kevytta ja sulaa nopeammin kuin rasva- tai proteiiniateria

Liikunta lisaa paivittaista hiilihydraattien tarvetta. Hiilihydraattien saantisuositus
kestavyysurheilijoille on 6-8 g/kg ja muille urheilijoille 5-6 g/kg. Hiilihydraattien merkitys
likunnassa on erittdin keskeinen: hiilihydraattien avulla yksittaisen liikuntasuorituksen
l&pivieminen helpottuu, palautuminen rasituksesta nopeutuu ja valmius toistuviin
likuntasuorituksiin paranee.

Liikunnan aiheuttama proteiinintarpeen lisays on suoraan verrannollinen
energiankulutuksen lisdantymiseen. Paljon liikkuvat tarvitsevat proteiinia 1,0-1,5 g
painokiloa kohden vuorokaudessa (liikuntaa harrastamattoman proteiinintarve on 0,8
g/kg). Suuren energiankulutuksensa takia kestéavyysliikkuntaa harrastava tarvitsee kehon
painokiloa kohti enemman proteiinia kuin voima- ja teholajeja harrastava.
Energianpuute ja pienet lihasglykogeenivarastot lisdavat proteiinien tarvetta.
Suomalaisesta sekaruokavaliosta saadaan reilusti suositukseen nahden proteiinia, joten
proteiinin saantiin ei tarvitse kiinnittaa erityista huomiota.

Proteiinien tarkeimmat tehtavat

toimivat solujen muodostajina ja perusrakennusaineina
kuljettavat ravintoaineita ja kaasuja (mm. happea)
toimivat entsyymeiné ja hormoneina

energianlahde

Rasvat ovat huomattava energianlahde paitsi likunnan myos verryttelyjen ja
palautusjaksojen aikana. Rasvavarastot ovat kuitenkin niin suuret, etta lilkkkujan ei ole
mitdan syyta lisata rasvojen osuutta ruokavaliossa - pikemminkin painvastoin. Liian
vaharasvainen ruokavalio voi johtaa liilan pieneen energiansaantiin ja aiheuttaa
ongelmia niin rasituskestavyyteen kuin terveyteenkin.

Rasvojen tarkeimmat tehtavat

e energianldhde
e valttdmattdmien rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamiinien lahde
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Liikunta ja suojaravintoaineet

Liikunnan myo6ta energia-aineenvaihduntaan tarvittavien entsyymien méaara elimistdossa
suurenee. Samoin hapenkuljetukseen ja varastointiin seka lihassupistukseen
osallistuvien proteiinien maara kasvaa. Kaikkien naiden proteiinien rakenteeseen ja/tai
toimintaan tarvitaan vitamiineja ja kivennaisaineita. Runsaasti liikkkuvien ihmisten
suojaravintoaineiden tarpeen on arvioitu olevan noin 10-50 % suurempaa verrattuna
likuntaa harrastamattomiin. Liikuntaa harrastavilla myds energiankulutus on suurempi
ja sité kautta ruokaa syb6daan enemman ja nain myds suojaravintoaineita saadaan
enemman.

Painonhallinta

Ylipainon voi maarittda helpoiten laskemalla painoindeksin (BMI = body mass index).

Kehon painoindeksi =
(paino (kg) / pituus (m) )?

Lahde: Fogelholm ym. 1997: Lihavuus - ongelma ja hoito.
Painoindeksin viitealueet

alle 20 = Paino alle ihanteen
20-24,9 = Ihannepainoinen
25-29,9 = Lieva lihavuus
30-34,9 = Merkittava lihavuus

35-39,9 = Vaikea lihavuus
yli 40 = Sairaalloinen lihavuus

Painonpudotuksen tarpeen voi arvioida my6ds mittaamalla vyotarénympéaryksen.
Vyotaron suurta ymparysmittaa pidetddn hyvana lihavuuden terveysriskien osoittimena.
Suositeltava vyotaron ymparysmitta on miehilla alle 90 cm ja naisilla alle 80 cm.

Rasvan sijoittumista elimistdssa voidaan mitata vyotard-lantio -suhteella. Rasvan
sijainnin mukaan puhutaan omena- ja paarynalihavuudesta. Miehille tyypillisesséa
omenalihavuudessa rasva kertyy vatsan seudulle (vy6tarolle). Naisille ominaisessa
paarynalihavuudessa rasva kertyy lantiolle ja reisiin. Suuri vyotard-lantio -suhde
(omenalihavuus) on merkki mm. suurentuneesta riskista sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin sek& aikuistyypin diabetekseen. Terveyden kannalta huolestuttava
lukema on miehilla yli 1,0 ja naisilla yli 0,85.
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Painonpudotuksessa on olennaista se, etta painoa menetetaan rasvakudoksesta eika
lihaskudoksesta. Hyvin toteutetussa laihdutuksessa pudotetusta painosta on rasvaa 75
% ja loppu 25 % on muuta kudosta (paaasiassa proteiinia ja vetta). Mitd suurempi on
energiavajaus, sitd nopeampi on laihdutusnopeus ja sita suurempi on myés muun kuin
rasvan (lahinné lihasmassan) menetys. Jarkeva laihdutusnopeus on 0,5-1,0 kiloa
viikossa; hidas laihduttaminen vaatii pitkajanteisyyttd, mutta kannattaa, koska nain
tuloksen pysyvyys on paljon todennakéisempaa.

Laihduttajan ruokavaliossa on muutamia perusasioita, joiden toteutuminen ennustaa
melko varmasti laihduttamisen onnistumisen. Laihduttajan ruokavalion tulee soveltua
jokapaivaiseen kayttdoon ja on mahdollista omaksua pysyviin elintapoihin. Lisaksi sen
pitdd ehkaista nalan ja heikotuksen tunnetta ja luonnollisesti tayttaa muutenkin
suositellulle ruokavaliolle asetetut kulmakivet monipuolisuus, kohtuullisuus,
tasapainoisuus ja nautittavuus.

" Hyvd laihdutusruokavalio ef takaa nopeaa laihtumista - itse asiassa se estad pikaisen
painonpudotuksen. ”

Paaston vaikutukset elimistossa

Elimistdon on varastoitunut paljon energiaa, jonka avulla on mahdollista tulla toimeen,
vaikka paivittainen ravinto jostain syysta jaisikin nauttimatta. Energiavarastoissa olevilla
rasvoilla ja hiilihydraateilla ihminen parjaa jopa 1,5 - 2 kuukautta.

llIman ruokaa parjataan siis kauan siita syysta, etta elimistd suojautuu paastoa vastaan
muuttamalla aineenvaihduntaa saastavampaan suuntaan. Tarkeita paaston aikaisia
aineenvaihdunnan muutoksia ovat hiilihydraattien muodostaminen rasvoista ja
proteiineista seka lopulta proteiinien saastaminen. Aivoille on riitettéava energiaa myos
paaston aikana ja siksi elimist6 tuottaa sokeria aivojen ja hermoston kayttdon ensin
maksan glykogeenivarastoista ja myohemmin eraistéd aminohapoista, glyserolista ja
maitohaposta. Samalla kun sokerin uudismuodostus alkaa, tehostuu rasvojen kaytto
energiaksi.

Kun rasvoja kaytetddn runsaasti energiaksi, muodostuu sivutuotteena ns. ketoaineita.
Tama helpottaa aivojen energiansaantia, silla hermokudos voi tuottaa ketoaineista
energiaa. Toisesta paastoviikosta alkaen elimistd alkaa suojelemaan omia
proteiinivarastojaan, jolloin aminohappojen kaytto sokereiden uudismuodostuksessa ja
lammontuotossa vahenee. Kun 90 % kaytettavissa olevasta rasvasta on poltettu
paaston aikana, on elimiston pakko uudelleen ryhtya kayttdmaan proteiineja
energianlahteena. Tama johtaa nopeasti paaston viimeiseen vaiheeseen ja lopulta
menehtymiseen (2-3 kuukauden paaston jalkeen).

Paasto ja painonpudotus

Paaston aikainen energiansaanti on pienempaa kuin kulutus, joten paastoaminen
laskee painoa. Varsinkin muutaman ensimmaisen paastopaivan aikana painoa putoaa
tehokkaasti, kun glykogeeniin sitoutunut neste vapautuu.
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Taulukko 3. Painonmenetys grammoina vuorokautta kohti tadydellisessa paastossa.
Lahde: Fogelholm — Rehunen 1987: Ravitsemusvalmennus.

vrk painonmenetys rasvaa hiili- proteiineja vetta
yhteensa hydraatteja
1-3 850-950 200 50-150 40 560
4-6 510-530 200 10-30 35 265
7-13 250 160 0 30 60
21-> 160 140 0 20 0

Koska paaston alkuvaiheen painonlaskusta huomattava osa johtuu nestekadosta,
korvautuu menetetysta painosta 2-3 kg heti ensimmaisind paaston jalkeisind paivina.
Paastoa siten tuskin voi pitaa hyvana laihdutuskeinona, mutta sita voi joskus kayttaa
siirtymavaiheena terveempien ja vdhemman energiaa siséltavien ruokatottumusten
pariin.

Paasto ja liikunta

Paaston alussa tapahtuva glykogeenivarastojen ehtyminen ja nesteen poistumisesta
johtuva veritilavuuden lasku alentavat fyysista suorituskykya ratkaisevasti. Paaston
jatkuessa heikkenee lihasten voimantuotto, koska nimenomaan suurten lihasryhmien
lihasvalkuaista kaytetaan rasvojen ohella energianlahteena. Paaston aikana
kovatehoiset suoritukset ovat vaikeimmat, silla hiilihydraattivarastot ovat pienentyneet
dramaattisesti. Myos veritilavuuden pieneneminen vaikuttaa liikuntaan; hapensaanti
heikkenee lihaksissa ja siten seurauksena on helpommin lihaskipuja ja pahoinvointia.
Taitoa ja tarkkuutta vaativissa lajeissa suorituskyky yleensa heikkenee paaston aikana,
silla aivojen kayttoon ei ole tarjolla riittavasti glukoosia.
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Vesiliikunta

Raivio M: Voimistele ja pysy vireana: vesivoimistelu, kotivoimistelu ja taukoliikunta
Tuominen S ja K: Vesivoimistelu

Suomen Uimaliitto: Kuntouimarin tekniikkaopas

Suomen Uimaliitto: Ui kunnolla, ohjaajan opas (kurssimateriaali)

VK-kustannus: lk&&ntyvien liikunta, terveys ja toimintakyky

Eeva-Liisa Anttila: Luontouimarin kasikirja
Eeva-Liisa Anttila: Vesivoimistelu

www-linkkeja
www.uimaliitto.fi
www.voimistelu.fi

www.fisaf.org
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