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ercises. The training can be executed both in water and on dry land. Water-based strength
training has many benefits compared to land-based training due to the physical properties
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distal parts of the body requires perfect support of the core, and therefore the training be-
gins with isometric exercises of the deep local core muscles. The isometric exercises are fol-
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The aim of the thesis was to determine whether there was a difference in the muscle acti-
vation between strength exercises executed in the water and on dry land as well as to de-
termine what kind of impact water based exercise has on muscle strength. The method of
the thesis was a descriptive literature review. The data for the review was collected from
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According to the results, water based progressive exercise has an increasing influence on
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1 Johdanto

Vesi on harjoitteluymparistona miellyttava ja rentouttava. Veden ominaisuuksien an-
siosta liikkkuminen vedessa on monille helpompaa kuin liikkuminen kuivalla maalla.
(Anttila 2003, 13.) Vedessa harjoittelu sopiikin monille eri kohderyhmille; vanhuksille,
leikkauksen jalkeisille kuntoutujille, urheilijoille, ylipainoisille seka henkildille, joilla on
jokin neurologinen tai ortopedinen sairaus tai vamma. Tutkimukset osoittavat, etta
vedessa harjoittelu on tehokas vaihtoehtoinen harjoittelumuoto parantamaan ter-
veyttd, yleiskuntoa, aerobista kapasiteettid, lihasvoimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa.
(Pendergast, Moon, Krasney, Held & Zamparo 2015, 1729-1730.) Vesiharjoittelu on
kuitenkin vield vahan kaytetty kuntoutuksen muoto ja aiheesta on vain vahan tutki-
muksia. Tietoutta veden ominaisuuksista seka sen kdyttomahdollisuuksista kuntou-
tuksessa tulisi lisata alan ammattilaisten keskuudessa. Nain vetta osattaisiin hyodyn-
taa kuntoutuksessa monipuolisemmin ja tehokkaammin, jolloin siita saatu yhteiskun-

nallinen hyoty olisi suurempi. (Becker 2012, 85.)

Fysioterapiassa vesililkuntaa voidaan hyddyntaa osana kuntoutusta. Talléin harjoit-
telu perustuu yhdessa asiakkaan ja mahdollisesti ladkarin ja muiden yhteistyotahojen
kanssa asetettuihin fysioterapeuttisiin tavoitteisiin. Vedessa harjoittelussa voidaan
hyoédyntaa erilaisia valineita, jotka tuovat harjoitteluun vaihtelevuutta, ja niiden

avulla voidaan vaikuttaa myos harjoituksen rasittavuuteen. (Anttila 2003, 15, 41, 149

)

Opinndytety6 koostuu teoriaosasta, jossa on kasitelty veden ominaisuuksia ja lihas-
voimaharjoittelua seka tutkimustiedosta, joka on jaettu lihasten aktivoitumiseen ve-
dessa ja vedessa tapahtuvan lihasvoimaharjoittelun vaikuttavuuteen. Tyon loppuun
on koottu liitteeksi (Liite 2) harjoitteita, jotka ovat tutkimuksissa osoittautuneet vai-

kuttaviksi.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyon tavoitteena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla selvittaa, ero-
aako lihasten aktivoituminen maalla ja vedessa tehtadvissa harjoitteista toisistaan ja
miten vedessa tapahtuva lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa lihasvoimaan, kun neurolo-
giset sairaudet on rajattu pois. Opinndytetydn tarkoituksena on koota esimerkkeja
harjoitteista, jotka tutkimuksissa ovat osoittautuneet vaikuttaviksi. Harjoitteissa na-
kyy lihasvoimaharjoittelun etenemisjarjestys ja niiden progressiivisuudessa on huo-

mioitu veden ominaisuuksien hydodyntaminen. Tutkimuskysymyksemme ovat:

1. Miten lihakset aktivoituvat vedessa tehtavissa harjoitteissa verrattuna maalla
tehtaviin harjoitteisiin?

2. Miten lihasvoimaharjoittelu vedessa vaikuttaa lihasvoimaan?

3 Veden ominaisuudet

Veden suhteellisella tiheydella tarkoitetaan kahden eri aineen tiheytta suhteessa
toisiinsa. Veden suhteellinen tiheys on keskimaarin 1, tahan vaikuttavat sen lampo-
tila ja suolapitoisuus. Veden tiheys kasvaa sen lampatilan noustessa, ja korkeimmil-
laan veden tiheys on neljdssa asteessa. Suolapitoisen veden suhteellinen tiheys on
suurempi kuin jarviveden tiheys. (Irion 2009, 26, Pendergast ym. 2015, 1706—1707.)
Vartalon suhteellinen tiheys on keskimaarin 0,974, tdhan vaikuttaa kehonkoostumus.
Kehon rasvattoman massan (lihakset, luusto, elimet, sidekudos) suhteellinen tiheys
on 1,1, kun taas rasvamassan suhteellinen tiheys on noin 0,9. (Becker & Cole 2011,

24.)

Kun veden tiheys on suurempi kuin vartalon, ihminen kelluu. Kaytdanndssa siis lihak-
sikkaiden ihmisten on vaikeampi kellua vedessa, kuin henkildiden joilla on kehossaan
enemman rasvamassaa. (Becker 2009, Irion 2009, 26.) Hengitystekniikalla voidaan
vaikuttaa myos kelluvuuteen. Sisdanhengityksen aikana vartalon tilavuus kasvaa ja

paino pysyy muuttumattomana, jolloin kelluminen helpottuu. Kelluvuutta parantaa



myos lihaksiston ja hengityksen kokonaisvaltainen rentouttaminen. (Rahikainen

1994.)

Koheesiolla tarkoitetaan aineen sisdistd, molekyylien valista vetovoimaa, esimerkiksi
siis vesimolekyylien valista vetovoimaa. Adheesiolla puolestaan tarkoitetaan kahden
eri aineen valista vetovoimaa. Koheesio ja adheesio muodostavat yhdessa pintajan-
nitteen. Pintajannite vastustaa liiketta, kun esimerkiksi raajaa liikutetaan vedesta il-

maan ja painvastoin. (Irion 2009, 30.)

Viskositeetilla tarkoitetaan yksittaisten vesimolekyylien valista kitkaa, joka johtuu ko-
heesiosta ja lilkkenopeudesta. Viskositeetti toimii ikaan kuin yhtena vastuksen muo-
tona, kun ihminen liikkuu vedessa, jolloin vesimolekyylit “tarttuvat” ihon pintaan.
Kaytanndssa siis, mitda nopeammin liike suoritetaan vedessa, sen enemman visko-
siteetti vastustaa liiketta. (Irion 2009, 30.) Liikenopeuden kaksinkertaistuessa veden

vastus nelinkertaistuu (Poyhdnen 2007).

Virtaviivaisessa veden virtauksessa vesimolekyylit lilkkuvat samaan suuntaan rinnak-
kain. Kun vesi saavuttaa tietyn virtausnopeuden, vesimolekyylit alkavat liikkua epa-
saannollisesti aiheuttaen veteen pyorteita (kuohunta). Virtaviivaisessa veden virtauk-
sessa veden vastus on suoraan verrannollinen veden virtaus nopeuteen. Pyérteisessa
vedessa vastus on verrannollinen nopeuden neliéon. Nain ollen pyorteinen vesi ai-

heuttaa suuremman vastuksen kuin virtaviivainen vesi. (Irion 2009, 31.)

Vartalon liike vedessa aiheuttaa pyorteita vartalon ymparilla ja takana (Irion 2009,
31). Tata pyorteiden sarjaa eli pyorrevastusta kutsutaan turbulenssiksi (P6yhdnen
2007). Samanaikaisesti veden paine vartalon takana vahenee, ja vartalon taakse
muodostuu “vanavesi”. Liikkumisnopeuden kasvaessa turbulenssi ja vanavesi kohtaa-
vat, jonka seurauksena syntyy pyorteitd, jotka vetavat ihmistad vanavettd kohti. Veden

imu on sitd voimakkaampi, mitd nopeammin vedessa liikutaan. (Irion 2009, 31.)

Arkhimedeen lain mukaan kappaleeseen, joka on upotettu kokonaan tai osittain nes-
teeseen (veteen) vaikuttaa ylospdin suuntautuva voima, eli noste, joka on yhta suuri

kuin kappaleen syrjayttdman nesteen paino. (Irion, 2009, 26.) Veden noste jaetaan



staattiseen ja dynaamiseen nosteeseen. Staattisella nosteella tarkoitetaan veden va-
kio-ominaisuutta, joka vaikuttaa silloin, kun vedessa ollaan paikallaan. (P6yhdnen
2007.) Mita syvemmalla ihminen on vedessa, sitda enemman veden noste keventaa
vartalon painoa (Becker, 2009). Esimerkiksi veden yltdessa hartiatasolle, ihmiselld on
kannateltavanaan ainoastaan vedenpinnan ylapuolelle jaavan paan painon verran, eli
noin 7 kilogrammaa. Tama paine kohdistuu tasaisesti selkdrangalle, lonkille ja pol-
ville. Hapyluuhun asti yltdvassa vedessa ihmisen paino kevenee noin 40 %, ja miekka-
lisakkeen kohdalle yltdvassa vedessa kehon paino kevenee jo noin 60 % (Kuvio 1.) tai
enemman, riippuen ovatko kasivarret vedessa vai vedenpinnan ylapuolella. (Becker,
2009.) Vedessa liikkuessa esineeseen kohdistuu dynaaminen noste, joka muodostuu
veden virtauksesta ja liikkeistda. Dynaamisessa nosteessa nosteen keventava vaikutus
vahenee verrattuna staattiseen nosteeseen, silla tormaysvoimat lisaavat kuormi-
tusta. Kdytannossa tama siis tarkoittaa, ettd vedessa liikkuessa nosteen keventava

vaikutus on pienempi kuin paikallaan seistessa. (Péyhonen, 2007.)

Kuvio 1. Nosteen keventava vaikutus.



Hydrostaattiseen paineeseen vaikuttavat nesteen tiheys, ja esineen/ kehon upotus-
syvyys. Paine kasvaa mita syvemmalla tarkasteltava kohde on, koska vesimassan suu-
ruus sen ylapuolella kasvaa (Becker 2009). Esimerkiksi metrin syvyisessa vedessa hen-
kiloon kohdistuu noin 75—-80 elohopeamillimetrin suuruinen paine, joka vastaa dias-

tolista verenpainetta (Poyhénen 2007).

Veden terapeuttiset hyddyt johtuvat sen kyvysta varata lampdoa ja siirtda lampoener-
giaa tehokkaasti. Vesi siirtaakin lampo6a 25 kertaa nopeammin kuin ilma, ja taman
vuoksi esimerkiksi hypo- tai hypertermia ovat merkittavia riskeja liian kylmassa tai
kuumassa vedessa. Ihmiskehon lampétila siis mukautuu veden lampétilaan eika pain-
vastoin. (Becker 2009, Pendergast ym. 2015,1707). Veden kykya varata ja siirtaa [am-
poa voidaan hyodyntada terapiassa muuttamalla veden lampétilaa. Esimerkiksi 10-15°
C vetta kaytetdan alentamaan lihaskipuja ja nopeuttamaan palautumista. Yleisimmin
uimiseen tarkoitettujen altaiden [amp6étila on puolestaan 27-29°C, mika on kuitenkin
usein liilan kylma lamp6étila kuntoutujille, koska heidan aktiivisuustasonsa vedessa on
matalampi. (Becker 2009). Veden termoneutraali Ilampétila on noin 34-35°C, tama
veden lampdtila ei aiheuta elimistdlle kuormitusta (Poyhénen 2007). Yleisimmin tera-
pia- altaan lampotila on 30°- 35,5°C, silla paljon yli 35° [ampdisessa vedessa keho voi
karsia lamporasituksesta, mikd nostaa vasymysta ja syketta. (Péyhonen 2007, Becker

2009.)

4 Lihasten luokittelu niiden sijainnin ja toiminnan mukaan

Comerfordin ja Mottramin (2012) mukaan lihaksilla on karkeasti nelja eri tehtavaa:
konsentrisesti lyhentya tuottamaan nivelen liike, isometrisesti yllapitaa asentoa
(asentokontrolli), eksentrisesti pidentya ja hallita liikettd. Nadiden lisdksi lihasten teh-
tdvana on myos lahettdd palautetta keskushermostolle vartalon asennosta seka lihas-
supistuksesta ja sen voimakkuudesta. Jotkut lihakset ovat kuitenkin tehokkaampia
tietyissa rooleissa. Tahan vaikuttavat lihaksen anatominen sijainti ja rakenne, biome-

kaaniset ominaisuudet sekad neurofysiologia. (Comerford & Mottram 2012, 23,29.)



Comerford & Mottram (2012) ovat edelld mainittujen ominaisuuksien perusteella ja-
kaneet lihakset karkeasti lihasten toiminnan mukaan stabiloiviin ja mobilisoiviin li-

haksiin seka lihasten sijainnin perusteella lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin.

Stabiloivat lihakset toimivat padsaantodisesti asentoa yllapitavissa ja liiketta kontrol-
loivissa tehtavissa. Nama lihakset ovat yhden nivelen ylittavia lihaksia, joiden voiman-
tuotto on minimaalista. Mobilisoivat lihakset ovat puolestaan suuria lihaksia, jotka
ylittavat useamman kuin yhden nivelen. Nama lihakset aikaansaavat nivelen liikkeen

ja tuottavat siihen tarvittavan voiman. (Comerford & Mottram 2012, 24.)

Lokaalit lihakset ovat syvimpid, pienia selkdrangan lihaksia, jotka kontrolloivat nika-
mien liukumista toisiinsa ndhden. Naiden lihasten pituus pysyy lahes muuttumatto-
mana, joten niiden voimantuotto on minimaalista. N&illa lihaksilla ei ole antagonis-
teja eli vastavaikuttajia. Globaalit lihakset ovat pinnallisia tai ulomman kerroksen li-
haksia, jotka voidaan jakaa edelleen stabiloiviin ja mobilisoiviin lihaksiin, riippuen
siitd, ylittaako lihas yhden vai useamman nivelen. Globaalit lihakset tarvitsevat toimi-

akseen antagonistin. (Comerford & Mottram 2012, 25.)

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 1.) on koottu yhteen stabiloivat ja mobilisoivat
seka lokaalit ja globaalit lihakset, sekd kuvattu niiden toimintaa ja tyypillisia piirteita

lihaksen toiminnan nakokulmasta.
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Taulukko 1. Lihasten luokittelu niiden sijainnin ja toiminnan mukaan.

(Comerford & Mottram 2012, 29.)

Lokaalit stabiloivat

lihakset

Toiminta & tyypilliset

piirteet:

Kontrolloivat ran-
gan nikamien va-
lista liiketta kas-
vattamalla lihas-
jannitysta
Lihaksen pituus ei
muutu merkitta-
vasti, silla nama li-
hakset eivat tuota
liiketta

Yllapitavat nivelen
neutraalia asentoa
Aktivoituvat enna-
koivasti ennen lii-
ketta tuottavia li-
haksia ja liilkkeen
suunnasta riippu-
matta

Ovat aktivoitu-
neita koko liikkeen
ajan

Globaalit stabiloivat

lihakset

Toiminta & tyypilliset

piirteet:

Kontrolloivat nive-
len liikerataa
Tyoskentelevat ek-
sentrisesti paino-
voimaa vastaan, ja
yllapitavat isomet-
risesti asentoa
Lihasaktiivisuus
suunnasta riippu-
vainen; tarvitsevat
toimiakseen anta-
gonisteja

Eivat ole jatkuvasti
aktivoituneina,
mutta aktivoituvat
herkasti nopeuden
ja voiman kasva-
essa

4.1 Etenemisjarjestys lihasvoimaharjoittelussa

Globaalit mobilisoivat

lihakset

Toiminta & tyypilliset

piirteet:

Lyhentyvat kon-
sentrisesti tuotta-
maan nivelen liik-
keen

Suuri voiman-
tuotto
Lihasaktiivisuus
suunnasta riippu-
vainen
Aktivoituvat vasta
suurta voiman-
tuottoa vaativissa
tehtavissa

Lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan poikkijuovaisen lihaskudoksen harjoittamista

erilaisten fyysisten harjoitteiden avulla. Asteittain etenevalla ja progressiivisella lihas-

voimaharjoittelulla pyritdan vastustettujen ja toistuvien lihassupistusten avulla yli-

kuormittamaan lihasta, jolloin siitad tulee voimakkaampi. Kuitenkin suuri osa lihasvoi-

man lisdantymisesta johtuu keskushermostotason ja lihaskudoksen hermotuksen
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muutoksista. Harjoittelun avulla voidaan lisata lihasten voimaa, voimantuottono-

peutta, kestavyytta tai niiden kokoa. (Kauranen 2014, 378, 387.)

Comerfordin & Mottramin (2012, 64—65) mukaan harjoittelu aloitetaan lokaalien sta-
biloivien lihasten harjoitteilla, joilla pyritdan lihasvoiman lisdéamisen lisaksi hermoli-
hasjarjestelman toiminnan parantamiseen. Jotta kehon distaalisia- eli dariosia voi-
daan harjoittaa, vaatii se keskivartalon taydellisen tuen (Akuthota, Ferreiro, Moore &
Fredricson 2008). Keskivartalon lihasten voimaharjoittelu aloitetaan yleensa isomet-
risilla lihasjannityksilla, koska suurin osa keskivartalon lihaksista toimii isometrisesti
yllapitden selkdrangan neutraalia asentoa (Brody 2009, 259). Isometrisessa lihasvoi-
maharjoittelussa lihaksen pituus pysyy lahes muuttumattomana (Kauranen 2014,

170).

Isometristen harjoitteiden jalkeen siirrytaan isotoonisiin harjoitteisiin. Isotoonisilla
harjoitteilla tarkoitetaan sellaisia harjoitteita, joissa nivel hallitaan isometrisesti pai-
kallaan, kun samanaikaisesti jossakin toisessa nivelessa tapahtuu liiketta johonkin
tiettyyn suuntaan. Isotoonisissa harjoitteissa harjoitetaan lokaaleja ja globaaleja sta-

biloivia lihaksia. (Comerford & Mottram 2012, 55.)

Taman jalkeen harjoittelussa siirrytdaan konsentrisiin ja eksentrisiin, eli dynaamisiin
harjoitteisiin. Konsentrisessa lihastyossa lihaksen pituus lyhenee lihassupistuksen ai-
kana. Konsentrista lihasvoimaharjoittelua pidetdan turvallisena harjoittelumuotona,
silla se ei aiheuta yhta paljon vaurioita lihaskudokseen kuin eksentrinen voimaharjoit-
telu. Eksentrisessa lihastydssa lihaksen pituus kasvaa lihassupistuksen aikana. Ek-
sentrinen lihastyo tuottaa enemman voimaa kuin konsentrinen tai isometrinen lihas-
tyd, mutta toisaalta eksentrinen lihastyo lisda lihaskudoksen mikrovaurioita enem-
man kuin konsentrinen tai isometrinen lihastyd. Mikrovauriot lisdavat lihaksen hy-
pertrofiaa, joka selittda lihasmassan ja lihasvoiman nopeampaa kehittymista verrat-
tuna muihin lihastydmuotoihin. Mikrovaurioista johtuen eksentrinen harjoittelu vaa-
tii pidemman palautumisajan harjoitusten valilla. (Kauranen 2014, 444-447.) Mobili-
soivat lihakset tuottavat padasiassa liilkkeen konsentrisissa-eksentrisissa harjoitteissa,
mutta globaaleilla stabiloivilla lihaksilla on tarkea rooli liikkeen kontrolloinnissa eten-

kin liikkkeen eksentrisessa vaiheessa. (Comerford & Mottram 2012, 65, 77.)
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Dynaamisessa lihasvoimaharjoittelussa voidaan harjoittaa erilaisia lihasvoiman osa-
alueita. Harjoitettavasta lihasvoiman osa-alueesta riippuen sarjojen ja toistojen maa-
rat, kuorma, liikkenopeus ja palautusaika vaihtelevat. (Kauranen 2014, 170.) Maksimi-
voimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka yksittdinen lihas tai lihasryhma ky-
kenee tuottamaan. Maksimivoimaharjoittelun tarkoitus on siis lisata lihaksen maksi-
maalista voimaa. Taman kaltaisella harjoittelulla pyritdan vaikuttamaan ensisijaisesti
hermo- lihasjarjestelman toimintaan. Riippuen painotetaanko maksimivoimaharjoit-
telussa hermostollista vai hypertrofista vastetta, sarjojen maarat ja kuorman suuruus
vaihtelevat. Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa toistot ovat 90-100% mak-
simikuormasta ja toistoja tehdaan sarjassa 1-3. Hypertrofisessa maksimivoimaharjoit-
telussa toistot ovat puolestaan 60—80% maksimikuormasta ja toistoja tehdaan sar-
jassa 6-12. Palautumisaika sarjojen valilla on vahintaan kaksi minuuttia. Maksimivoi-
man harjoittaminen on psyykkisesti hyvin kuormittavaa, joten harjoitteet tulee tehda

hyvin palautuneena. (Kauranen 2014, 440-441.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya tuottaa mahdollisim-
man paljon voimaa mahdollisimman lyhyessa ajassa. Nopeusvoimaharjoittelun avulla
pyritdan lisddamaan lihaksen voimantuottonopeutta. Nopeusvoimaharjoitteet teh-
daan korkealla suoritusnopeudella ja nopealla tempolla, jolloin harjoitusvaikutus
kohdistuu ensisijaisesti hermolihas-jarjestelmaan. Harjoitteilla pyritdan muuttamaan
hermolihasjarjestelman luontaista aktivoitumisjarjestysta, jolloin nopeat motoriset
yksikot aktivoituisivat ennen hitaita motorisia yksikoita. Samalla nopeiden motoristen
yksikdiden koko kasvaa. Toistojen suoritusajat ovat hyvin lyhyita (alle sekunnin),
koska pyritaan saavuttamaan mahdollisimman suuri voimataso mahdollisimman ly-
hyessa ajassa. Kaytetyt kuormat ovat 30—80% maksimaalisesta voimatasosta, ja tois-

tot1-10 /sarja. (Kauranen 2014, 441-442.)

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisim-
man pitkdaan. Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on lihaskudoksen kestdavyysominai-
suuksien parantaminen. Toisin kuin maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelussa, kestovoi-

maharjoittelussa ei pyrita vaikuttamaan lihaksen fysiologisiin ominaisuuksiin, vaan
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lihaksen anatomisiin eli rakenteellisiin ominaisuuksiin. Kestovoimaharjoittelu toteu-
tetaan suhteellisen matalilla kuormilla. Mikali harjoittelu painottuu aerobiseen puo-
leen, kuormat ovat 0-30 % maksimikuormasta ja toistoja tehdaan yli 30/ sarja. Jos
taas harjoittelu painottuu anaerobiseen puoleen, kuormat ovat 20—60% maksimi-
kuormasta, ja toistomaarat ovat 10—30/ sarja. Palautumisajat sarjojen valilla ovat ly-
hyitd, alle minuutin. Pitkdaikaisella kestovoimaharjoittelulla on kuitenkin negatiivisia
vaikutuksia maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteluun, silla kestovoimaharjoittelu ei akti-

voi nopeita motorisia yksikoita. (Kauranen 2014, 442-443.)

5 Vedessa tapahtuva lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelu vedessa ja maalla noudattaa samoja paadperiaatteita; harjoit-
teiden tulee kohdistua haluttuun lihakseen tai lihasryhmaan ja niiden tulee olla tar-
peeksi kuormittavia. Harjoittelun kuormittavuutta voidaan lisata lisdiamalla harjoitte-
lukertojen maaraa, harjoittelun kestoa tai intensiteettia. Lihasvoimaharjoittelu ve-
dessa seuraa samaa harjoittelujarjestysta kuin maalla tapahtuva harjoittelu, harjoit-
telu aloitetaan isometrisistd harjoitteista, joista edetdan isotoonisiin harjoitteisiin ja
niista edelleen konsentrisiin ja eksentrisiin harjoitteisiin. Altaassa tapahtuvassa lihas-
voimaharjoittelussa voidaan harjoittaa myos lihasvoiman eri osa-alueita. (Brody

2009, 259.)

Lihasvoimaharjoittelua altaassa voidaan toteuttaa myds erilaisten metodien avulla,
jotka keskittyvat harjoittamaan lihasvoiman eri osa-alueita ja eri lihastyotapoja. Esi-
merkiksi Halliwick — metodi perustuu kymmenen kohdan ohjelmaan (Liite 1), jossa
edetdan progressiivisesti kohti itsendista selviytymista vedessa. Kymmenen kohdan
ohjelman tavoitteena on parantaa asiakkaan tasapainoa, vartalonhallintaa ja hengi-
tyskontrollia vedessa. Harjoittelussa tarkedssa roolissa ovat keskivartalon stabilointi-
harjoitteet. Halliwick metodin harjoitteet eivat vaadi korkeaa voimantuottoa ja usein
toistomaarat ovat suuria, joten metodissa harjoitetaan paasaantoisesti kestovoimaa.

(Lambeck & Gamper 2009, 46, 56, 58.)
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Bad Ragaz Ring Method (BRRM) sopii puolestaan voiman, liikkkuvuuden, stabiliteetin
ja yleisen toimintakyvyn kehittamiseen. Kyseisessa metodissa kdytetdan vahvistavia
ja mobilisoivia tekniikoita, jotka perustuvat proprioseptiseen neuromuskulaariseen
fasilitaatioon (PNF). Terapeutin tulee tukea ja fasilitoida asiakkaan liikettd manuaali-
sesti. Tama on hyvin haastavaa, siksi metodia toteuttavien terapeuttien tulee olla hy-
vin taitavia ja aiheeseen koulutettuja. Metodissa kaytetaan kellumiseen tarkoitettuja
apuvalineita, jotka takaavat asiakkaan turvallisuuden ja stabilisaation vedessa. Har-
joitteluajan tulisi olla vahintdaan 15 minuuttia, etenkin heikoimmilla asiakkailla. Palau-
tumisajat sarjojen valilla vaihtelevat sen mukaan, miten voimakkaita harjoituksia teh-
daan, silla osalla harjoitteista padstaan lahelle maksimaalista voimantuottoa. (Gam-

per & Lambeck 2009, 74-79.)

Epastabiilit
syddnsairaudet ja
Inkontinenssi vitaalielintoiminnot

/ Kéytos, joka vaarantaa

asiakkaan itsensé,

terapeutin tai muiden
—— KONTRAINDIKAATIOT —— henkildiden terveyden

(esimerkiksi &&rimmd&inen
veden pelko)

Avohaavat/ tulehtuneet
haavat tai kuume

Hoitamaton verenpaine
tai diabetes tai
hoitamattomat
sairaskohtaukset

Kuvio 2. Vedessa harjoittelun kontraindikaatiot.

(Irion & Brody 2009, 11.)

5.1 Veden ominaisuuksien hyddyt lihasvoimaharjoittelussa

Pelkdstdan vedessa oleminen vaikuttaa lihaskudokseen; lammin vesi ja veden hydro-
staattinen paine lisddvat lihasten verenkiertoa ja yleista rentoutuneisuutta. Hydro-
staattinen paine tehostaa myos imunestekiertoa ja vahentda turvotusta. Nosteen ai-
heuttama osittainen painottomuus ja lammin vesi vahentavat lihassukkuloiden akti-
vaatiota, jolloin myos lihasspasmit saattavat vahentya. (Poyhdnen 2007.) Lihassukku-

loiden alhaisempi aktivaatio vedessa mahdollistaa niidenkin lihasten harjoittamisen,
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joiden aktivoituminen tuottaa kipua (Brody 2009, 249). Noste my0s vahentaa niveliin
kohdistuvia kompressiovoimia ja liikkeissa nivelpintojen valisia kitkavoimia, jolloin li-
hasvoimaharjoittelu vedessa on monelle kivuttomampaa kuin maalla. (Poyhdnen

2007.)

Nosteen keventadvasta vaikutuksesta johtuen sellaisten vammojen kuntoutus, joiden
kuntouttaminen on maalla pystyasennossa vaikeaa toteuttaa painovoiman vaikutuk-
sesta johtuen, voidaan aloittaa aikaisemmin altaassa kuin kuivalla maalla. Vedessa
mahdollistuu myds harjoittelu toiminnallisissa asennoissa, esimerkiksi keskivartalon
lihaksia voidaan harjoittaa pystyasennossa, joka on toiminnallisempi asento, kuin esi-
merkiksi makuuasento. Usein maalla tehtadvat keskivartaloharjoitteet suoritetaan ma-
kuuasennossa, ja joillekin jo asentoon pdaaseminen saattaa tuottaa haasteita. (Brody
2009, 249.) Kuntoutus altaassa on myos miellyttavampaa ja turvallisempaa, silla riski
loukkaantua on alhaisempi kuin maalla. (Irion 2009, 29, Torres-Ronda & Alcazar
2014.) Nosteen vaikutus huomioidaan myds harjoitteiden progressiivisuudessa hyo-
dyntamalla veden eri syvyyksia. Esimerkiksi alaraajavammojen kuntoutuksessa har-
joittelu aloitetaan syvassa altaassa, jolloin noste keventdaa huomattavasti alaraajoille
kohdistuvaa kuormaa. Kun alaraajat kestavat suurempaa kuormitusta, harjoittelussa
siirrytdan matalampaan altaaseen, jolloin nosteen keventava vaikutus vahenee. (Poy-

honen 2007.)

Harjoittelun intensiteettiin voidaan vedessa vaikuttaa nosteen ja veden vastuksen
kautta (Brody 2009, 281). Noste voi avustaa, vastustaa tai tukea vedessa suoritettua
liilkettd. Noste avustaa liikettd, kun raajaa liikutetaan alhaalta yl6s eli vertikaalitasosta
horisontaalitasoon. Kun raajaa liikutetaan painvastaiseen suuntaan ylhaalta alas eli
horisontaalitasosta vertikaalitasoon, noste vastustaa liikettd. Noste tukee liikett3 sil-
loin, kun raajaa liikutetaan veden pinnan suuntaisesti horisontaalitasossa. (Irion

2009, 26-28.)

Veden tiheys, viskositeetti, sen virtausominaisuudet seka raajan pinta-ala ja liikeno-
peus muodostavat yhdessa veden vastuksen (Poyhdnen 2007). Ihmisen vartalon tai
raajan tai kaytetyn valineen pinta-ala maarittelee osaltaan veden vastuksen suuruu-

den. Mita pienempi pinta-ala on, sita virtaviivaisempi liike on. Esimerkiksi kaveltdessa
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vedessa eteenpadin vastus on suurempi, kuin kylki edella kdvellessa, koska vartalon
pinta-ala on talléin suurempi. Kun pyritdaan progressiiviseen harjoitteluun, voidaan
veden vastusta lisata esimerkiksi kayttamalla pinta-alaltaan suurempia valineita.

My6s nopeuden muutoksilla voidaan vaikuttaa veden vastukseen. (Irion 2009, 32.)

5.2 Lihasten aktivoituminen vedessa

Silversin, Bresselin, Dickin, Killgoren & Dolnyn (2014) tutkimuksessa tutkittiin alaraa-
jan lihasten maksimaalista aktivaatiota yhden askelsyklin aikana juoksumatolla ve-
dessad ja maalla. Lihasten aktivaatiota juoksun aikana (vedessa ja maalla) verrattiin
maksimaaliseen lihassupistukseen maalla. Juoksunopeuksia oli kolme ja ne olivat sa-
mat molemmissa testiymparistdissa. EMG mittaus kohdistui m. vastus medialikseen,
m. rectus femorikseen, m. gastrocnemiukseen, m. tibialis anterioriin sekd m. biceps
femorikseen. Tutkimukseen osallistu 12 tervetta, alle 35- vuotiasta miesta. Tarkein
|6ydds tutkimuksessa oli m. vastus medialiksen 44 % matalampi aktiivisuus vedessa
tapahtuvassa juoksussa verrattuna maalla tapahtuvaan juoksuun. Tutkijoiden mu-
kaan tama johtuu nosteen keventavasta vaikutuksesta askelsyklin tukivaiheen aikana.
Merkittavin 16ydos nopeuden kasvaessa oli m. tibialis anteriorin ja m. rectus femorik-
sen (askelsyklin heilahdusvaiheessa) suurempi aktivaatio. M. rectus femoriksen kor-
keampi aktivaatio johtuu heilahdusvaiheen pidemmasta kestosta vedessa sekd veden
vastuksen kasvamisesta. M. tibialis anteriorin korkeampi aktivaatio johtuu puoles-
taan veden kasvavasta vastuksesta nopeuden lisddntyessa seka nilkan suuremmasta

liilkelaajuudesta.

Kuten ylla esitetyssa tutkimuksessa, myos Kanedan, Wakabayashin, Saton & Nomu-
ran (2006) tutkimuksessa verrattiin alaraajojen lihasten aktivaatiota EMG-
mittauksella maalla ja vedessd kavelyn seka vesijuoksun aikana. Tutkimukseen osal-
listui yhdeksan tervetta alle 30- vuotiasta miestd, jotka suorittivat kavelyt ja vesijuok-
sun kolmella itsemaarittelemalladn nopeudella (hidas, keskiverto ja nopea). M.
biceps femoriksen aktivaatio oli suurempi vesijuoksun aikana verrattuna kavelyyn

maalla ja vedessa. Tutkijat esittivat tdman johtuvan polvinivelen suuremmasta flek-
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siosta tai lonkkanivelen suuremmasta ekstensiosta. M. soleuksen ja m. gastroc-
nemiuksen aktivaatiot olivat puolestaan vahaisempia vesijuoksun aikana, kuin maalla
ja vedessa kavelyn aikana. Tama johtuu siitd, ettei jalkapohja kosketa altaanpohjaa
vesijuoksun aikana. Korkeimmillaan gastrocnemiuksen aktiivisuus on maalla tapahtu-
van kavelyn aikana, koska nosteen keventdvaa vaikutusta ei ole. Myds Silversin ym.

(2014), tutkimus tukee tata loydosta.

Kanedan, Saton, Wakabayashin & Nomuran (2008) tutkimuksessa tutkittiin lantion ja
vartalon lihasten aktivaatiota vesijuoksun aikana verrattuna kavelyyn maalla ja ve-
dessa. Yhdeksan tutkimukseen osallistunutta tervetta miesta suoritti juoksun ja kave-
Iyt itse maarittelemilladan nopeuksilla (hidas, keskiverto, nopea). Mitattavat lihakset
olivat m. adductor longus, m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. rectus abdo-
minis, m. oblique externus abdominis ja m. erector spinae. Tutkimuksen mukaan
kaikkien tutkittujen lihasten aktivaatio oli suurimmillaan vesijuoksun aikana, tama
oletettavasti johtuu vartalon asennosta vesijuoksun aikana. Vesijuoksussa vartalo on
hieman eteenpain kallistunut, joka mahdollistaa lonkan suuremman liikelaajuuden,
mutta vaatii samalla keskivartalon lihasten aktivoitumista stabiloimaan lantion asen-

toa.

Bressel, Dolny & Gibbons (2011a) tutkivat, onko vartalon lihasten aktivaatiossa eroa,
kun keskivartaloharjoitteet suoritetaan vedessa tai kuivalla maalla. Tutkimukseen
osallistui 11 tervetta alle 35- vuotiasta miesta. Tutkimusaineisto kerattiin mittaamalla
koehenkildiden lihasten EMG- aktiivisuutta neljassa erilaisessa isometrisessa keski-
vartaloharjoitteessa, jotka suoritettiin samalla tavalla seka altaassa etta kuivalla
maalla. Harjoitteet olivat seuraavat:

1. Asiakas seisoo selkd seinda vasten, jalat hartioiden leveydell, polvissa 30°
kulma. Asiakasta ohjeistetaan yllapitamaan selkdarangan neutraali asento, ja
samalla aktivoimaan maksimaalisesti vatsalihaksia vetden napaa kohti selka-
rankaa. Jannitys pidetaan ylla viisi sekuntia.

2. Asiakas seisoo ilman tukea ja pitaa ylla selan neutraalin asennon. Hanta oh-
jeistetaan jannittamaan vatsalihaksia maksimaalisesti viiden sekunnin ajan.

3. Asiakas istuu jumppapallon (maalla) tai uimalaudan (vedessa) paalla selka-

ranka neutraalissa asennossa, polvet 90° kulmassa, jalkapohjat alustaa vasten
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ja jalat hartioiden leveydelld. Asiakasta ohjeistetaan jannittamaan kevyesti
vatsalihaksiaan ja lilkkuttamaan lantiotaan eteen ja taakse, toistaen liiketta
viisi kertaa.

4. Asiakkaan alkuasento on sama kuin edellisessa harjoitteessa, mutta liike suo-

ritetaan kallistamalla lantiota sivuttaissuunnassa oikealta vasemmalle.

Tutkittavia lihaksia olivat m. rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis, m.
erector spinae, mm. multifidus ja alavatsan lihakset. Tutkimuksen mukaan kaikkien
tutkittavien lihasten aktivaatio on suurempi maalla kuin vedessa, tama saattaa johtua

hydrostaattisen paineen ja nosteen vaikutuksesta.

Bressel, Dolny, Vanderberg & Cronin (2011b) tutkivat keskivartalon lihasten aktivoi-
tumista erilaisissa vedessa suoritettavissa harjoitteissa. Kaikki harjoitteet tehtiin ve-
den korkeuden ollessa tutkittavien rintalastan alaosaan (miekkalisdkkeeseen). Tutki-
mukseen osallistui 11 alle 35- vuotiasta tervetta miestd. Tutkittavia lihaksia olivat m.
erector spinae, mm. multifidus, m. rectus abdominis, m. external oblique seka alavat-
san lihakset. Ndiden lihasten aktivaatiota mitattiin testiliikkeiden aikana EMG- mitta-
rilla ja tuloksia verrattiin kunkin lihakseen maksimaaliseen jannitystasoon maalla teh-
dyissa harjoitteissa. Suoritettavia harjoitteita oli yhteensa 11, harjoitteet yksi ja kaksi
ovat isometrisid, joiden onnistuminen on edellytys dynaamisille harjoitteille. Tutki-
muksessa tehdyt isometriset lihasjannitykset suoritettiin maksimaalisina keskivarta-
lon lihasten lihasjannityksina, koska tutkijat halusivat selvittda, aktivoituvatko keski-
vartalon syvat lihakset maksimaalisissa jannityksissa, kun myos pinnalliset lihakset
aktivoituvat. Tutkimuksessa tehdyt harjoitteet:

1. Asiakas seisoo selka seinda vasten, jalat hartioiden leveydelld, polvissa 30°
kulma. Asiakasta ohjeistetaan yllapitamaan selkdrangan neutraali asento, ja
aktivoimaan maksimaalisesti vatsalihaksia vetden samalla napaa kohti selka-
rankaa. Jannitys pidetaan ylla viisi sekuntia.

2. Asiakas seisoo ilman tukea ja pitaa ylla selan neutraalin asennon. Hanté oh-
jeistetaan jannittamaan keskivartalon lihaksia maksimaalisesti viiden sekun-
nin ajan.

3. Asiakas istuu uimalaudan paalla, selkdranka neutraalissa asennossa, jalat 90°

kulmassa ja jalkapohjat alustaa vasten. Asiakasta ohjeistetaan jannittamaan
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kevyesti vatsalihaksiaan ja liikuttamaan lantiotaan eteen ja taakse, toistaen
liiketta viisi kertaa.

Asiakkaan alkuasento on sama kuin edellisessa harjoitteessa, mutta liike suo-
ritetaan kallistamalla lantiota sivuttaissuunnassa oikealta vasemmalle
Asiakas seisoo vedessd, jalat hartioiden leveydella yllapitden selkdarannan
neutraalin asennon. Asiakas ojentaa yldaraajansa eteen, kyynarpaat hieman
koukussa pitden jumppapalloa kadsiensa valissa. Asiakasta ohjeistetaan taivut-
tamaan vartaloaan lonkista eteenpadin yllapitden ylaraajojen asennon. Saavut-
taessaan liikkeessa kevyen vastuksen asiakasta ohjeistetaan palaamaan halli-
tusti takaisin alkuasentoon.

Asiakkaan alkuasento on sama kuin edellisessa harjoitteessa. Asiakas pitaa
jumppapalloa toisen kyljen ja ylaraajan valissa vartalon sivulla. Asiakasta oh-
jeistetaan taivuttamaan pallon puoleista kylkea kohti altaan pohjaa ja palaut-
tamaan liike hallitusti alkuasentoon.

Asiakkaan alkuasento on sama kuin kahdessa edellisessa liikkeessa. Asiakas
ojentaa yldaraajansa eteen, kyynarpaat hieman koukussa pitden jumppapalloa
kdsiensa valissa. Asiakasta ohjeistetaan kiertamaan vartaloaan puolelta toi-
selle.

Asiakas seisoo vedessd, jalat hartioiden leveydelld ylldpitden selkdrangan
neutraalia asentoa. Asiakasta ohjeistetaan jannittamaan kevyesti vatsalihak-
set ja nostamaan toista jalkaa sivulle korkeintaan lonkan korkeudelle, jonka
jalkeen jalka palautetaan alkuasentoon. Lantion tulee pysya neutraalissa
asennossa koko liikkeen ajan.

"Marssiliike", asiakasta ohjeistetaan jannittamaan vatsalihakset ja nostamaan
vuorotellen alaraajaa lonkan korkeudelle polven ollessa 90° kulmassa.
Asiakas on selka altaan reunaa vasten, polvet 90° kulmassa, kadet vartalon
vierelld. Asiakasta ohjeistetaan yllapitamaan selkdarangan neutraalia asentoa
ja jannittamaan vatsalihaksiaan. Tastad asennosta asiakas vie oikeaa kattaan
kohti vasenta puolta ja tdman jalkeen vasenta katta kohti oikeaa puolta veden
pinnan suuntaisesti.

Asiakkaan alkuasento on sama kuin edellisessa liikkeessa. Tassa harjoitteessa
asiakas vie ylaraajojaan kammen alaspain vuorotellen kohti vedenpintaa ja ta-

kaisin vartalon viereen.
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Kaikki tutkittavat lihakset aktivoituivat vihemman vedessa tehtdvissa harjoitteissa
kuin maalla tehtavissa. Tulosten mukaan m. rectus abdominiksen, m. erector spi-
naen, m. obliques externuksen seka alavatsan lihasten aktivaatio oli korkeimmillaan
harjoituksessa numero kaksi seka jumppapallolla tehtdvissa harjoitteissa. Mm. multi-
fiduksen aktivaatio oli korkeimmillaan lonkan loitonnus harjoitteessa, jumppapallon
kiertoharjoitteessa seka sivuttaistaivutuksessa. Tutkimuksen mukaan harjoite nu-
mero yksi on tehokkain, jos harjoittelun tavoite on aktivoida keskivartalon syvia lihak-
sia minimoiden m. rectus abdominiksen aktivaatiota. Jos harjoittelun tavoitteena on
aktivoida kaikkia keskivartalon lihaksia, harjoite numero kaksi ja jumppapallolla teh-

tavat harjoitteet ovat talloin tehokkaimmat.

Kellyn, Roskinin, Kirkendallin ja Speerin (2000) tutkimukseen osallistui kuusi alle 30-
vuotiasta tervetta miesta. Kyseisessa tutkimuksessa tutkittiin m. subscapulariksen, m.
infraspinatuksen, m. supraspinatuksen seka m. deltoiduksen aktivaatiota olkanivelen
koukistus liikkeessa (0°-90°), n. 45° horisontaalitason abduktiossa. Liike suoritettiin
kolmella eri nopeudella (30°/s, 45°/s ja 90°/s) maalla ja vedessa. Tulosten mukaan
kaikkien lihasten aktivaatio oli 30°/s ja 45°/s nopeuksilla alhaisempi vedessa kuin
maalla. Nopeudella 90°/s kaikkien lihasten aktivaatio oli Idhes sama vedessa ja
maalla. Tama johtuu veden vastuksen lisdantymisesta, kun liike suoritetaan nopeam-
min. Tutkimuksessa saadut tulokset puoltavat, ettd olkapaan kuntoutus on turvallista
aloittaa aikaisemmin vedessa kuin kuivalla maalla. Hitaalla nopeudella vedessa suori-

tetut ylaraajan liikkeet eivat aktivoi lihassoluja yhta paljon vedessa kuin maalla.

My®ds Castillo-Lozanon, Cuesta-Vargasin ja Gabelin (2013) tutkimuksessa tutkittiin
ylaraajojen ja seldn lihasten aktivoitumista vedessa ja maalla. Tutkimukseen osallistui
kahdeksan tervetta naista ja kahdeksan tervettad miesta, jotka olivat idltdan alle 35-
vuotiaita. Tutkittavilta mitattiin m. latissimus dorsin ja m. pectoralis majorin, m. del-
toideuksen etu- ja keskiosan, m. erector spinaen sekd m. trapeziuksen aktivaatiota
olkanivelen fleksiossa n. 45° horisontaalitason abduktiossa, ja olkanivelen fleksiossa
ja abduktiossa samoilla liikenopeuksilla kuin edellisessa tutkimuksessa. Tulosten mu-
kaan kaikkien tutkittavien lihasten aktivaatio oli nopeudella 90°/s vedessa korkeim-

millaan. Nopeudella 45°/s tutkittavien lihasten aktivaatio oli ldhes sama niin vedessa
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kuin maallakin. Alhaisimmalla testinopeudella tutkittavien lihasten aktivaatio oli ma-
talampi vedessa kuin maalla. Tutkimuksen mukaan harjoittelu tulisi aloittaa vedessa
hitaalla liikenopeudella, koska silloin lihasaktivaatio on alimmillaan. Téaman jalkeen
siirrytaan hieman nopeampiin liikkeisiin vedessa ja maalla. Lopuksi harjoitteita siirry-
taan tekemaan nopealla liikkenopeudella ensin maalla ja sitten vedessa. Vedessa har-
joitteet suoritetaan viimeisen3, silld nopeuden kasvaessa veden vastus kasvaa, jolloin

myos lihasaktivaatio on suurempi.
5.3 Harjoittelun vaikuttavuus

Poyhosen, Sipilan, Keskisen, Hautalan, Savolaisen & Malkian (2002) tutkimuksessa to-
teutettiin kymmenen viikon progressiivinen allasharjoittelu ohjelma, joka oli suun-
nattu parantamaan etu- ja takareisien voimaa. Etu- ja takareisien lihasvoimaa mitat-
tiin isokineettiselld- ja EMG- mittauksella. Lihasten poikkipinta-alaa mitattiin CT- ku-
vauksella. Tutkittavat olivat terveita alle 40-vuotiaita naisia. Harjoitusohjelmassa to-
teutettiin alaraajojen liikkeita vaihtelevalla vastuksella. Suoritetut liikkeet olivat seu-
raavat:

1. Polven koukistus-ojennus istuma-asennossa (yksi jalka kerrallaan)

2. Polven koukistus ojennus seisoma-asennossa (yksi jalka kerrallaan)

3. Vastavuoroinen polven ojennus- koukistus istuma-asennossa

4. Lonkan ojennus-koukistus seisoma-asennossa, polvi ojentuneena koko liik-

keen ajan TAI Lonkan ojennus- koukistus seisoma-asennossa polvi koukussa

lonkan ollessa ojentuneena ja polvi ojentuneena lonkan ollessa koukussa.

Tutkimuksen mukaan kymmenen viikon progressiivinen allasharjoittelu kasvattaa li-
hasvoimaa polven ojentaja- ja koukistaja lihaksissa, isokineettisesti mitattuna 8-13 %
ja EMG:lIa mitattuna 10—27%. Tama johtuu hermolihasjarjestelman toiminnan paran-

tumisesta seka lihasten hypertrofiasta.

Wallerin, Munukan, Multasen, Rantalaisen, Péyhdsen, Niemisen, Kivirannan, Kautiai-

sen, Selanteen, Dekkerin, Sipilan, Kujalan, Hakkisen & Heinosen (2013) tutkimuksessa
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tutkittiin 60—68 vuotiaita naisia, jotka sairastavat lievaa polven nivelrikkoa. Tutkitta-

vat jaettiin kontrolli- ja tutkimusryhmaan. Tutkimusryhmaan kuuluvat toteuttivat nel-

jan kuukauden ajan kolme kertaa viikossa tunnin kestavaa lihasvoimaharjoitteluohjel-

maa. Harjoitteluohjelman liikkeet olivat suunniteltu parantamaan alaraajojen lihas-

voimaa, liikkeet olivat seuraavat:

1.

Lonkan ojennus-koukistus seisten. Asiakas seisoo toinen kylki kohti seinaa, ja
liilkuttaa kauempana seindsta olevaa jalkaa edestakaisin mahdollisimman suu-
rella liikelaajuudella ja niin nopeasti kuin mahdollista. Polvi pysyy ojentu-
neena koko liikkeen ajan, nilkka koukistuneena ja selkdaranka neutraalissa
asennossa.

Lonkan loitonnus-lahennys seisten. Asiakas seisoo kasvot kohti seinaa ja lii-
kuttaa harjoitettavaa jalkaa edestakaisin sivuttaissuunnassa mahdollisimman
suurella liikelaajuudella, ja niin nopeasti kuin mahdollista. Polvi pysyy ojentu-
neena koko liikkeen ajan, nilkka koukistuneena ja selkdranka ja lantio neut-
raalissa asennossa.

Polven ojennus-koukistus istuen. Asiakas istuu tuolilla altaassa (kaulan syvyi-
sessa vedessd) ja ojentaa ja koukistaa polviaan vuorotellen mahdollisimman
nopeasti kdyttaen koko liikerataa.

Polven ojennus-koukistus seisten. Asiakas seisoo toinen kylki kohti seinda ja
nostaa seindn puoleisen jalan irti altaan pohjasta vain niin ylos, ettei takarei-
dessa tunnu venytystd. Tassa asennossa asiakas ojentaa ja koukistaa polveaan
mahdollisimman suurella liikelaajuudella, ja niin nopeasti kuin mahdollista.
Asiakas seisoo steppilaudan reunalla tukijalka ojentuneena ja toinen jalka on
polvesta ja lonkasta koukistettuna vartalon eteen. Koukussa oleva jalka ojen-
netaan rajahtavasti alas kohti altaan pohjaa ja taman jalkeen "potkaistaan"
jalka polvi ojennettuna niin kauas taakse kuin mahdollista. Taakse potkun ai-

kana tukijalka koukistuu hieman.

Harjoittelun progressiivisuuteen vaikutettiin muuttamalla vastuskenkien kokoa ja

tyo-ja lepoaikojen suhdetta. Tydajat vaihtelivat 30—45 sekunnin valilla. Polven maksi-

maalista isometristd ojennus- ja koukistusvoimaa mitattiin dynamometrilld ennen

harjoittelun alkua, harjoittelujakson jalkeen ja vuoden seurantajakson jalkeen. Tutki-

muksen tulosten perusteella on vahva naytto, ettad neljan kuukauden progressiivisella
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voimaharjoittelulla altaassa on pieni, mutta merkittdva kipua lievittava vaikutus.
Pientd nayttéa on myds harjoittelun hyodysta alaraajan lihasten voiman paranemi-

seen, tasapainon paranemiseen seka kaatumisen riskin pienenemiseen.

Myds Hinmanin, Heywoodin & Dayn (2007) saamat tutkimustulokset ovat saman-
suuntaisia. Heidan tutkimukseensa osallistui 71 polven ja lonkan nivelrikkoa sairasta-
vaa yli 50- vuotiasta henkil6a; tutkittavat jaettiin tutkimusryhmaan ja kontrolliryh-
maan. Tutkittavat henkilot toteuttivat kuuden viikon ajan kaksi kertaa viikossa ohjat-
tua alaraajojen voimaharjoittelua altaassa. Suoritetut harjoitteet olivat seuraavat:
kahden jalan kyykky, varpaille nousu, askelkyykky, polven ojennus-koukistus yhdella
jalalla seisten, lonkan lahennys-loitonnus yhdella jalalla seisten, lonkan "trendelen-
burg", yhden jalan kyykky, varpaille nousu yhdella jalalla ja steppilaudalle nousut ja
laskut. Tarkeimmat I6ydokset olivat pieni kivun lievittyminen ja lihasvoiman parantu-
minen lonkan loitontajissa. Lihasvoiman lisdantyminen saattaa johtua hermoyhteyk-
sien lisdantymisesta, lihashypertrofiasta, kivun lievittymisesta tai nivelen turvotuksen

vahentymisesta.

Lundin, Weilen, Christensenin, Rostockin, Downeyn, Bartelsin, Danneskiold-Samsoen
& Bliddalin (2008) tutkimuksessa vertailtiin maalla ja vedessa tapahtuvan harjoittelun
vaikutusta polven nivelrikkoon. Tutkittavien keski- ika oli 68- vuotta, ja he sairastivat
polven nivelrikkoa. Tutkittavat jaettiin kolmeen eri ryhmaan; yksi ryhma toteutti voi-
maharjoittelua maalla, toinen altaassa ja kolmas ryhma oli kontrolliryhma. Altaassa
harjoittelevat toteuttivat kahdeksan viikon ajan kaksi kertaa viikossa alaraajojen li-
hasvoimaharjoittelua. Altaassa suoritettavia lihasvoimaharjoitteita olivat:
1. Polven ojennus- koukistus. Asiakkaalla on rengas jalkateran ymparilla, jota
hdn painaa alas kohti altaan pohjaa.
2. "Bad Ragaz" - harjoitus, jossa terapeutti antaa vastuksen harjoitettavalle raa-
jalle.
3. Asiakas makaa seldllaan nojaten altaan reunaan, ja tyontda vuorotellen jalko-
jaan ojennukseen (pyorailyliike).
4. Asiakas makaa kyljellaan ottaen tukea altaan reunasta ja loitontaa alempana
olevaa jalkaa kohti altaan pohjaa.

5. Asiakas juoksee/ hyppii altaassa kdsissaan kasipainot.
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6. Asiakas seisoo vedessd, toisen jalan alla uimalauta, jota han painaa kohti al-

taan pohjaa ja palauttaa takaisin yl0s.

Tutkittavien kokemaa kipua mitattiin VAS- janalla ja etu- ja takareisien lihasvoimaa
isokineettisella voimamittarilla. Testit tehtiin ennen tutkimuksen alkua, kahdeksan
viikon kohdalla ja tutkimuksen paatyttya 20 viikon kohdalla. Taman tutkimuksen tu-
lokset olivat ristiriidassa ylla esitettyjen tutkimusten tulosten kanssa. Tutkimuksessa
saatujen tulosten perusteella ainoastaan voimaharjoittelu maalla parantaa polven
ojentajien ja koukistajien voimaa. VAS- janalla mitattuna voimaharjoittelua maalla
suorittaneiden kipu vaheni muihin ryhmiin verrattuna. Kuitenkin 44 % maalla harjoi-
telleista koki kipua harjoittelun aikana, kun taas vastaava luku vedessa harjoitelleista

olivain 11 %.

Valtosen, Péyhosen, Sipilan & Heinosen (2010) tutkimukseen osallistui 55- 75 vuoti-
aita miehia ja naisia, jotka olivat olleet yhden polven tekonivelleikkauksessa 4-18
kuukautta aikaisemmin. Tutkimuksessa tutkittiin vastustetun allasharjoittelun vaiku-
tusta polven liikkuvuuteen seka etu- ja takareiden lihasten lihasvoimaan ja poikki-
pinta-alaan. Altaassa suoritettuja lihasvoimaharjoitteita olivat:

1. Polven ojennus- koukistus istuen.

2. Lonkan loitonnus- lahennys seisten, harjoitettavan jalan polvi ojentuneena.

3. Lonkan ojennus- koukistus seisten, harjoitettavan jalan polvi ojentuneena.

4. Polven ojennus- koukistus seisoma-asennossa.

5. Askelkyykky steppilaudalta taaksepain.
Tutkittavia ohjeistettiin suorittamaan kaikki harjoitteet mahdollisimman nopeasti.
Operoitua jalkaa harjoitettiin 30 % enemman kuin operoimatonta. Harjoittelun prog-
ressiivisuutta lisattiin vastuskengilla ja muuttamalla tydaikaa. Tydajat vaihtelivat 30—
40 sekunnin valilla. Harjoitteet tehtiin kaksi kertaa viikossa. 12 viikon progressiivisen
harjoitusohjelman jadlkeen polven ojentajien voima lisdantyi operoidussa jalassa kes-
kimaarin 32 % ja terveessa 10 %. Polven koukistajien lihasvoima lisdantyi operoidussa
jalassa keskimaarin 48 % ja terveessa 8 %. Reiden lihasten poikkipinta- ala puolestaan
kasvoi operoidussa jalassa keskimaarin 3 % ja terveessa jalassa 2 %. Tutkimuksen mu-
kaan vastustettu allasharjoittelu on siis tehokas kuntoutuksen muoto polven teko-

nivelleikkauksen jalkeen.
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Myds Rahmannin, Brauerin ja Nitzin (2009) tutkimus osoittaa, etta altaassa tapahtu-
vasta lihasvoimaharjoittelusta on hyotya tekonivelleikkauspotilaille. Kyseiseen tutki-
mukseen osallistui 65 lonkan tai polven tekonivelleikattua. Tutkittavat jaettiin kol-
meen eri ryhmaan; yksi ryhma sai ohjattua fysioterapiaa maalla, toinen ryhma sai oh-
jattua fysioterapiaa altaassa ja kolmas ryhma harjoitteli saamiensa ohjeiden mukaan
itsenadisesti altaassa. Kuntoutus aloitettiin neljantena postoperatiivisena padivana. Oh-
jattu kuntoutus kesti ensimmaiseen mittauskertaan saakka, tdman jalkeen ryhmat
harjoittelivat itsendisesti. Ohjattua fysioterapiaa altaassa saaneet toteuttivat seuraa-
via harjoitteita:
1. Lonkan loitonnus- Idhennys (lonkassa 15° ojennus)
2. Lonkan koukistus- ojennus (kiinnitetdan erityisesti huomiota lonkan ojennuk-
seen)
3. Mini- kyykky hitaasti ja kontrolloidusti
4. Kantapaille nousut vuorojaloin
5. Steppilaudalle nousut
6. Askelkyykky (hitaasti)
Seuraavat harjoitteet voidaan tehda selinmakuulla joko tukeutuen altaan kulmaan tai
altaassa olevaan tasoon. Harjoitteissa tulee kiinnittda huomiota erityisesti lantion
stabiliteettiin.
7. "Saksiliike", selinmakuulla lonkan ojennus-koukistus liike.
8. Lonkan ojennus polvi ojennettuna, nilkassa kelluke. Liike suoritetaan vuoroja-
loin hitaalla tempolla.
9. Selkduinnin potkut mahdollisimman nopealla tempolla. Liike suoritetaan rapy-
I6iden kanssa viidennen- kuudennen harjoituspaivan jalkeen, jos kipu sallii.
Seuraava harjoite tehddan istuen vedessa tuolilla/ tasolla.
10. Polven ojennus-koukistus vuorojaloin.
Seuraava harjoite suoritetaan seisten, veden korkeus miekkalisdkkeeseen. Liike suori-
tetaan mahdollisimman nopeasti, kiinnittden huomiota vartalon stabiliteettiin ja pai-
non jakautumiseen molemmille jaloille.
11. Ylaraajojen "heiluttaminen" eteen- taakse vartalon vierelld kyynarnivel ojen-

tuneena, ensin tasatahtiin ja sitten vuorotahtiin.
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Tutkittavilta henkililta mitattiin lonkan loitontajien voimaa HHD- mittarilla (hand
held dynamometer) ja kdvelynopeutta 10 metrin kdvelytestilla. Ensimmadinen mittaus
tehtiin 14. paivana, toinen 90. padivana ja viimeinen 180. padivana leikkauksen jalkeen.
Tulokset osoittavat, etta jokaisella mittauskerralla ohjattua altaassa tapahtuvaa fy-
sioterapiaa saaneiden henkildiden lonkan loitontajien lihasvoima oli suurempi verrat-
tuna kahteen muuhun ryhmaan. Suurimmillaan erot ryhmien valilla olivat ensimmai-

selld mittauskerralla, tasoittuen seuraaviin mittauskertoihin.

6 Opinndytetyon toteutus

Opinnadytetyon tydstaminen aloitettiin huhtikuussa 2016, menetelmana teoriatiedon
keraamiseksi kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsauksen lahteet
ovat kyseisessa opinndytetyossa joko suomen- tai englanninkielisia. Kuvailevassa kir-
jallisuuskatsauksessa aineistot ovat yleensa laajoja eivatka metodiset saannoét rajaa
niiden valintaa. Mydskaan tutkimuskysymykset eivat ole niin rajattuja kuin syste-
maattisessa kirjallisuuskatsauksessa tai meta-analyysissa. (Salminen 2011, 6.) Aineis-
ton analyysimenetelmana opinnadytetyossa kaytetaan teemoittelua. Teemoittelussa
laadullinen aineisto jaetaan eri ryhmiin aihepiirien mukaan. Toisin kuin luokittelussa,
teemoittelussa korostuu lukumadrien sijasta teeman sisalto. (Teemoittelu. N.d.) Ky-
seisen opinndytetyon teemoja ovat esimerkiksi veden ominaisuudet ja lihasvoima-

harjoittelu.

Opinndytetyon tutkimustietoa etsittiin hyédyntden tiedonhaussa eri tietokantoja;
Pubmedia ja PEDroa. Tutkimuksia valittiin tyohon silla perusteella, etta niissa oli tut-
kittu joko lihasten aktivoitumista vedessa EMG:n avulla tai mitattu mahdollista lihas-
voiman muutosta jollakin objektiivisella mittarilla vedessa tapahtuneen lihasvoima-
harjoittelujakson jalkeen. Monet allasharjoittelua koskevat tutkimukset painottuivat
kuitenkin esimerkiksi aerobisen kunnon mittaamiseen, jolloin ne eivat olleet tyo-
homme sopivia. Luetuista tutkimuksista rajattiin neurologisia sairauksia koskevat tut-
kimukset pois. Valintakriteerina oli myos, etta tyohon valitut tutkimukset oli saatava

kokonaisuudessaan auki, eli sellaisia tutkimuksia, joista oli mahdollisuus lukea vain
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tutkimuksen abstrakti ei valittu tydhon. PEDrosta loytyneiden tutkimusten pisteytys
tuli olla vahintaan 7/10, jotta ne valittiin tydohon mukaan. Kaytettyja hakusanoja oli
aquatic exercise, muscle, EMG, water walking ja muscle activity. Alla olevassa taulu-
kossa (Taulukko 3) tiedonhakuprosessi on avattu tarkemmin. Kolme opinnaytetyéhén
valittua tutkimusta on I6ytynyt manuaalisella haulla. Manuaalisella haulla tarkoite-
taan valittujen tutkimusten tai artikkeleiden lahdeluetteloista poimittuja aiheeseen

soveltuvia tutkimuksia (Niela-Vilen & Hamari 2016, 27).

Taulukko 2. Selvitys tiedonhausta.

TIETOKANTA HAKUSANAT TULOKSET
Aquatic exercise AND EMG Tuloksia yhteensa 33
e 6 valittu
Pubmed e 27 karsittu otsikon,

abstraktin tai tutki-
muksen lukemisen
perusteella pois

Water walking AND muscle | Tuloksia yhteensa 33

activity AND EMG e 2 valittu

Pubmed e 31 karsittu otsikon,

abstraktin tai tutki-
muksen lukemisen
perusteella pois

Aguatic exercise AND re- Tuloksia yhteensa 45
sistance training e 2 valittu
Pubmed e 43 karsittu otsikon,

abstraktin tai tutki-
muksen lukemisen

perusteella
Aquatic exercise AND Tuloksia yhteensa 72
muscle e 1valittu
PEDro e 71 karsittu otsikon,

abstraktin tai tutki-
muksen lukemisen
perusteella pois

Opinnaytetyon tekijat halusivat havainnollistaa tyotdaan esimerkkiharjoitteiden
avulla, joten kirjallisuuskatsauksen tutkimusten pohjalta opinnaytetyon liitteeksi
(Liite 2) on koottu esimerkkeja vedessa tehtavista lihasvoimaharjoitteista. Harjoittei-

den valinnassa on huomioitu etenemisjarjestys lihasvoimaharjoittelussa ja valitut
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harjoitteet ovat kaytetyissa tutkimuksissa osoittautuneet vaikuttaviksi. Valituissa har-
joitteissa lihasten aktivaatio on ollut tutkimusten mukaan korkea tai harjoitteet ovat
lisdnneet lihasvoimaa intervention aikana. Saimme luvan kuvata Jyvaskylan Aalto Al-

vari uimahallissa. Kuvaus tapahtui 12.10.2016, ja kuvaajana toimi Jani Pyykkonen.

7 Yhteenveto

Tutkimukset, jotka kasittelevat lihasten aktivoitumisen eroa vedessa ja maalla tehta-
vissa lihasvoimaharjoitteissa ovat tuloksiltaan hyvin yhtenevaisia. Lihasten aktivoitu-
misen taso riippuu siitd, mita vedessa tehdaan. Tyossa kaytetyissa tutkimuksissa,
joissa tutkittiin keskivartalon ja alaraajojen lihasten aktivoitumista lihasten aktivaatio
oli paasaantoisesti alhaisempi vedessa kuin maalla, koska noste vahentaa lihassukku-
loiden aktivaatiota (Bressel ym. 2011a, Bressel ym. 2011b, Péyhonen 2007 & Kaneda
ym. 2006). Kuitenkin vedessa tehtavissa harjoitteissa lilkkenopeuden tai liikelaajuuden
kasvaessa myos lihasten aktivaatio kasvaa. Kun liikelaajuus ja lilkkenopeus ovat ve-
dessa tarpeeksi suuria, lihasten aktivaatiotaso on suurempi kuin maalla tehtavissa
harjoitteissa, koska veden vastus kasvaa. Esimerkiksi vesijuoksun aikana lantion alu-
een lihakset aktivoituvat enemman kuin kavelyssa maalla tai vedessa (Kaneda ym.
2008). Myos olkapdan fleksiossa, joka tapahtuu 30° horisontaalitason abduktiossa,
olkapaata liikuttavien ja tukevien lihasten aktivaatio on suurempi vedessa kuin

maalla, kun lilkenopeus on 90°/s (Kelly ym. 2000 & Castillo- Lozano ym. 2013).

Tutkimukset, jotka kasittelivat altaassa tapahtuvan lihasvoimaharjoittelun vaikutta-
vuutta, olivat melko yhtenevia, mutta joukossa oli myds muutamia ristiriitaisia tulok-
sia. Padsaantoisesti tutkimusten tulosten perusteella progressiivinen lihasvoimahar-
joittelu altaassa on lisannyt lihasvoimaa tutkituilla kohderyhmilla (P6yhénen ym.
2002, Waller ym. 2013, Hinman ym. 2007, Valtonen ym. 2010 & Rahmann ym. 2009).
Ainoastaan yhden tutkimuksen tulosten perusteella vedessa tapahtuva lihasvoima-

harjoittelu ei lisannyt tutkittavien lihasvoimaa (Lund ym. 2008). Tutkimuksia vertail-
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lessa taytyy kuitenkin huomioida, ettd toteutettujen interventioiden pituudet ja nii-
den sisallot vaihtelevat, ja ne kohdistuvat eri kohderyhmille. Myds mittaustavat ovat

olleet erilaisia ja tutkimusotannat vaihtelevat.

8 Pohdinta

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittaa tutkimustiedon avulla, eroaako lihasten akti-
voituminen maalla ja vedessa tehtavissa harjoitteissa toisistaan, ja miten vedessa ta-
pahtuva lihasvoimaharjoittelu vaikuttaa lihasvoimaan, kun neurologiset sairaudet on
rajattu pois. Etsimme aiheeseemme liittyen nimenomaan tutkimuksia, joissa oli mi-
tattu lihasten aktivoitumista EMG mittarilla tai lihasvoiman muutosta intervention
jalkeen jollakin mittarilla. Tulosten luotettavuutta eli reliabiliteettia lisda se, etta kai-
kissa tutkimuksissa lihasvoiman mittaamiseen kaytettiin objektiivisia mittareita.
Myds 2000- luvun tutkimustiedon hyddyntaminen lisda tydmme luotettavuutta (Liite
3). Tydomme validiteetti on mielestamme hyva, silla onnistuimme etsimaan tyo-
homme tutkimuksia, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiimme. Kaytimme tiedonha-
kuun kahta tietokantaa, kuitenkin osan jo valituista tutkimuksista [6ysimme useam-
pien tietokantojen kautta, joita ei ole tiedonhaussamme mainittu. Tutkimuksia oli
maarallisesti tydssamme sopivasti, jotta tutkimustulosten perusteella erottaa karkeat
linjat vedessa tapahtuvan lihasvoimaharjoittelun vaikuttavuudesta ja lihasten aktivoi-
tumisesta vedessa. Toisaalta, jos vedessa tapahtuvasta lihasvoimaharjoittelun vaikut-
tavuudesta olisi ollut tutkimustietoa tydssamme enemman, olisimme voineet 10ytaa

enemman myds poikkeavia tuloksia.

Opinndytetyon tarkoituksena oli koota esimerkkeja harjoitteista, jotka ovat tutkimuk-
sissa osoittautuneet vaikuttaviksi. Tutkimuksissa, joissa lihasvoima oli intervention

jalkeen lisaantynyt, kdytettiin osittain samoja harjoituksia; eli samat harjoitukset lisa-
sivat lihasvoimaa eri kohderyhmilla. Taman vuoksi valitsimme naita harjoitteita myos
esimerkkiharjoitteiksi. Mielestimme olemme onnistuneet kokoamaan harjoitteet sel-

kedksi kokonaisuudeksi, jotka pohjautuvat tyon teoriatiedossa esitettyyn lihasvoima-



30

harjoittelun jarjestykseen. Alkuperainen tarkoitus oli koota harjoitteet videon muo-
toon. Emme kuitenkaan lopulta toteuttaneet videota, silla mielestamme kuvat riitti-
vat havainnollistamaan harjoitteen tarkoituksen. Videon toteuttaminen olisi myds ol-

lut hyvin haasteellista aikaresursseista johtuen.

Tyomme teoriatiedon pohjalta huomasimme, etta terapeutin osaaminen nousee tar-
kedan rooliin vedessa tapahtuvassa lihasvoimaharjoittelussa. Jotta vedessa tapah-
tuva lihasvoimaharjoittelu on tarkoituksenmukaista, terapeutin tulee tietaa, miten
hyédyntaa veden ominaisuuksia harjoittelussa. Tama nakyy esimerkiksi alkuasento-
jen, liikenopeuden ja veden syvyyden valinnassa. Terapeutin tulee osata myos arvi-
oida, milloin lihasvoimaharjoittelu on hyddyllisempaa altaassa kuin kuivalla maalla.
Esimerkiksi kipu rajoittaa joidenkin potilaiden kohdalla lihasvoimaharjoittelua maalla.
Tallaisissa tapauksissa vedessa tapahtuva lihasvoimaharjoittelu on kuitenkin usein

mahdollista veden ominaisuuksien ansiosta.

Ty6tamme voivat hyodyntaa esimerkiksi fysioterapia opiskelijat tai tydelamassa ole-
vat fysioterapeutit, jotka ohjaavat ja suunnittelevat altaassa tapahtuvaa lihasvoima-
harjoittelua. Heille tydmme avaa veden ominaisuuksia ja vedessa tapahtuvan lihas-

voimaharjoittelun perusteita.

Opinnadytetyoprosessimme oli kokonaisuudessaan hyvin mielenkiintoinen ja opetta-
vainen, mutta samaan aikaan my0ds haastava. Valitsimme aiheen oman kiinnostuk-
semme pohjalta, silla kuntoutus altaassa on oman nakemyksemme mukaan terapia-
muotona yleistymdssa. Koulutusohjelmaamme ei sisélly opintoja vedessa tapahtu-
vaan harjoitteluun liittyen, joten kaikki kokoamamme tieto aiheeseen liittyen oli
meille uutta. Haastavinta tydssamme oli aiheen rajaaminen. Rajasimme tyostamme
kasitteen allasterapia pois, koska allasterapiametodeista (esimerkiksi Halliwick) teh-
dyissa tutkimuksissa ei mainita tarkalleen, millaisia metodin harjoitteita tutkimuk-
sessa on kaytetty. Pdddyimme rajaamaan aiheen vedessa tapahtuvan lihasvoimahar-
joittelun vaikuttavuuteen ja lihasten aktivoitumisen eroihin maalla ja vedessda. Emme
rajanneet aihetta tiettyyn kohderyhmaan, joka osaltaan helpotti tutkimustiedon 16y-

tamista, mutta toisaalta myds vaikeutti sen valintaa. Kohderyhman puuttumisen
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vuoksi tutkimuksia l6ytyi paljon, ja sen lapikdyminen oli haastavaa. Tydmme tarkoi-
tuksena oli kuitenkin koota yleiskatsaus tutkimustiedosta, jota aiheeseemme liittyen

on tutkittu.

Tutkimusprosessin tekeminen oli molemmille taysin uutta ja opimme paljon proses-
sin tydvaiheista. Huomasimme aiheen rajaamisen tarkeyden, opimme kriittista lahde-
materiaalin analysointia ja eri tietokantojen hydédyntamista lahteiden etsinnassa seka
eri lahteiden tietojen yhdistelemista. Onnistuimme mielestamme valitsemaan ty6-
homme luotettavaa lahdemateriaalia seka kokoamaan harjoitteet selkedksi kokonai-

suudeksi. Myds tyon aikataulutus ja tasavertainen tyonjako onnistuivat.
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Liite 1. Halliwick- metodin kymmenen kohdan ohjelma

Psyykkinen sopeutuminen

Toimiminen altaassa ymparist6a vastaavalla ta-
valla, esimerkiksi hengityskontrollin hallinta.

Vapautuminen

Asiakas on fyysisesti ja psyykkisesti riippumaton
altaassa.

Transversaalirotaatio

Kyky kontrolloida kehon liikettd vedessa pysty-
asennosta makuuasentoon ja makuuasennosta
pystyasentoon.

Sagittaalirotaatio

Kyky kontrolloida kehon liiketta sivuttaissuun-
nassa.

Longitudinaalirotaatio

Kyky kontrolloida liikettad kehon pitkittaisakselin
(paasta- varpaisiin) ympari pystyasennossa tai
kelluen horisontaalitasossa.

Yhdistettyjen rotaatioiden kontrolli

Kyky kontrolloida monen rotaation liikettd / lii-
kesarjaa.

Kyky luottaa nosteeseen

Kyky luottaa siihen, ettd noste kannattelee ja tu-
kee vedessa. Esimerkiksi sukeltaessa esinetta al-
taan pohjasta luottaen, ettd noste palauttaa ta-
kaisin pintaan.

Tasapainon hallinta

Kyky yllapitaa liikkumaton ja rentoutunut asento
vedessd, esimerkiksi selin kellunta.

Liikkuminen pyorteissa

Asiakas liikkuu altaassa selin kellunta-asennossa,
terapeutin tehdesséa veteen (asiakkaan hartioi-
den alle) pyorteita. Asiakkaan taytyy hallita var-
talonsa asento keskivartalon lihaksilla.

Siirtyminen itsendiseen uintiin

Asiakas alkaa hallita ala- ja yldraajojen uintiliik-
keita.

(Gresswell, Mhuiri, Knudsen, Maes, Garcia,

Hadar-Frumer & Bassas 2010.)
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Liite 2. Harjoitteet

Syvien vatsalihasten harjoittaminen selké seindé vasten

Asiakas seisoo selka seinda vasten, jalat hartioiden leveydelld, polvissa noin 30°

kulma, ylaraajat vartalon vierella. Veden pinta yltaa asiakkaan hartioiden korkeu-

delle. Asiakasta ohjeistetaan yllapitamaan selkdrangan neutraali asento, ja aktivoi-

maan maksimaalisesti vatsalihaksia vetden samalla napaa kohti selkdrankaa. (Bressel

ym. 2011b.)

Toistomaara:

e Jannitys pidetaan ylla viisi sekuntia, ja toistetaan 6-12 kertaa. Harjoitteessa

kiinnitetaan erityisesti huomiota toistojen hyvaan laatuun. (Bressel ym.
2011b, Kauranen 2014, 441, Comerford & Mottram 2012, 70.)

Tavoite:

e Harjoituksen tavoitteena on opetella aktivoimaan syvia vatsalihaksia. (Bressel
ym. 2011b.)

Kuvio 3. Syvien vatsalihasten harjoittaminen selka seinaa vasten.
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Keskivartalon lihasten harjoittaminen seisten ilman tukea

Asiakas seisoo hartioiden levyisessa haara-asennossa ilman tukea ja pitaa ylla selan
neutraalin asennon. Yldraajat ovat vartalon vieressa. Veden pinta yltaa asiakkaan
hartioiden korkeudelle. Tassa asennossa asiakasta ohjeistetaan jannittamaan keski-
vartalon lihaksia maksimaalisesti. (Bressel ym. 2011b.)
Toistomaara:
e Jannitys pidetaan ylla viisi sekuntia, ja toistetaan 6-12 kertaa. Harjoitteessa
kiinnitetaan erityisesti huomiota toistojen hyvaan laatuun. (Bressel ym.
2011b, Kauranen 2014, 441, Comerford & Mottram 2012, 70.)
Tavoite:
e Harjoituksen tavoitteena on aktivoida syvia keskivartalon lihaksia samanaikai-

sesti kun pinnalliset keskivartalon lihakset ovat aktivoituneina. (Bressel ym.

2011b.)

Kuvio 4. Keskivartalon lihasten harjoittaminen seisten ilman tukea.
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Progressio:

e Harjoitusta voidaan vaikeuttaa muuttamalla asiakkaan jalkojen asentoa ka-
peammaksi, jolloin tukipinta-ala pienenee. Asiakkaan tulee sailyttaa stabiili
seisoma-asento koko harjoitteen ajan.

e Terapeutti tekee kasillaan asiakkaan ymparilla pyorteita. Pyorteet aiheutta-
vat veteen liikettd, jonka tarkoituksena on horjuttaa asiakkaan tasapainoa.
Terapeutti voi saddelld pyorteiden voimakkuutta muuttamalla omaa sijainti-
aan asiakkaaseen nahden; mitd lahempana terapeutti tekee pyorteita, sen
enemman ne vaikuttavat asiakkaan tasapainoon. Asiakkaan tulee sailyttaa

stabiili seisoma-asento koko harjoitteen ajan.

Kuvio 5. Progressio- harjoite kapealla tukipinta-alalla.
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Kuvio 6. Progressio- harjoite yhdella jalalla seisten.

Kuvio 7. Progressio- terapeutin etadisyys asiakkaaseen pyorteita tehdessa.
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Kuvio 8. Pyorteiden tekeminen veden alta kuvattuna.

Seldin syvien lihasten harjoittaminen lonkan loitonnus liikkeesséi

Asiakas seisoo ilman tukea vedessa, joka yltda rintalastan alaosaan (miekkalisakkee-
seen), jalat vierekkain, kdadet lanteilla ja selkdranka neutraalissa asennossa. Asiakasta
ohjeistetaan jannittamaan keskivartalon lihaksia ja nostamaan toista jalkaa suorana
sivulle vain niin korkealle, ettd lantion asento pysyy neutraalina koko liikkeen ajan,
jonka jalkeen jalka palautetaan alkuasentoon. Tukijalka on suorana koko liikkeen
ajan. Noste keventaa liiketta, kun jalka viedaan sivulle, mutta palautusvaiheessa jal-
kaa liilkutetaan nostetta vastaan, joka tekee keskivartalon hallinnasta haastavaa.
Toistomaara:
e Harjoite toistetaan 10—-30 kertaa molemmilla jaloilla.
Tavoite:
e Harjoituksen tavoitteena on yllapitaa keskivartalon hallittu asento samaan ai-
kaan, kun liikettad tapahtuu lonkasta. (Bressel ym. 2011b, Kauranen 2014,
443.)
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Kuvio 9. Selan syvien lihasten harjoittaminen lonkan loitonnus liikkeessa, harjoitteen
alkuasento.

Kuvio 10. Seldn syvien lihasten harjoittaminen lonkan loitonnus liikkeessa, liikesuori-
tus.
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Keskivartaloharjoite jumppapallolla

Asiakas seisoo vedessa, jalat hartioiden leveydella yllapitden selkdarangan neutraalin
asennon. Veden pinta yltaa asiakkaan rintalastan alaosan korkeudelle (miekkalisdk-
keeseen). Asiakas ojentaa ylaraajansa eteen, kyynarpaat hieman koukussa pitdaen
jumppapalloa kasiensa valissa. Asiakasta ohjeistetaan taivuttamaan vartaloaan
eteenpain lonkista koukistaen yllapitaen ylaraajojen asennon ja painaen jumppapal-
loa hallitusti ja rauhallisesti kohti altaan pohjaa. Harjoitteessa ei tapahdu juurikaan
havaittavaa liiketta, vaan pallo pysyy veden pinnan paalla, koska pallon tiheys on pie-
nempi kuin veden. Pallon pinta-ala on my6s niin suuri, ettd sen painaminen veteen
tuottaa suuren vastuksen, ja pintajannitteen rikkominen on hyvin vaikeaa.
Toistomaara:

e Harjoite toistetaan 10-30 kertaa.
Tavoite:

e Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa keskivartalon syvia ja pinnallisia lihak-

sia. (Bressel ym. 2011b, Kauranen 2014, 443.)

Kuvio 11. Keskivartaloharjoite jumppapallolla, harjoitteen alkuasento.
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Kuvio 12. Keskivartaloharjoite jumppapallolla, liikesuoritus

Olkanivelen koukistus

Asiakas seisoo kaulan syvyisessa vedessa ja liikuttaa toista ylaraajaansa vartalon vie-
resta juuri veden pinnan alapuolelle. Harjoite suoritetaan peukalo yl6spain lapaluun
harjun suuntaisessa tasossa, eli noin 30-45° horisontaalitason loitonnuksessa (scap-
tio) niin nopeasti kuin mahdollista. Nopeuden tulee kuitenkin olla sellainen, etta kes-
kivartalon hallinta sailyy koko liikkeen ajan. Mitd nopeammin liike suoritetaan, sita
raskaampi se on, veden viskositeetista johtuen. (Kelly ym. 2000, Castillo-Lozano ym.
2013.)
Toistomaara:

e Liiketta suoritetaan mahdollisimman nopeasti 10-30 kertaa.
Tavoite:

e Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa olkapaata tukevia ja liikuttavia lihaksia.

(Kelly ym. 2000, Castillo-Lozano ym. 2013, Kauranen 2014, 443.)
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Kuvio 13. Olkanivelen koukistus lapaluun harjun suuntaisessa tasossa.

Progressio:
e Harjoitteen voi tehda myos kayttamalla esimerkiksi hymynaamaa tai vastus-
hanskaa, jolloin vedessa liikutettavan osan pinta-ala kasvaa ja vesi vastustaa

lilkettda enemman.
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Kuvio 14. Progressio- harjoite valineen kanssa tehtyna, alkuasento.

Kuvio 15. Progressio- harjoite valineen kanssa tehtyna, liikesuoritus.
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Polven ojennus- koukistus liike istuen

Asiakas istuu altaan reunalla, sdaret vedessa ja suorittaa polven ojennus- koukistus
liiketta mahdollisimman nopeasti. Asiakas voi ottaa kasillaan tukea altaan reunasta.
Liike suoritetaan joko vuorojaloin tai yksi jalka kerrallaan, kdyttdaen koko liikerataa.
Mita nopeammin liike suoritetaan, sita raskaampi se on, veden viskositeetista joh-
tuen.
Toistomaara:

e Liiketta suoritetaan 20—45 sekunnin ajan mahdollisimman nopeasti.
Tavoite:

e Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa etu- ja takareiden lihaksia. (Waller ym.

2013, Péyhonen ym. 2002, Rahmann ym. 2009 & Valtonen ym. 2010.)

Kuvio 16. Polven ojennus- koukistus liike istuen, alkuasento.
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Kuvio 17. Polven ojennus- koukistus liike istuen, liikesuoritus.

Progressio:
e Kuormittavuutta voidaan lisatda muuttamalla tyo- ja lepoaikojen suhdetta ja/
tai tekemalla liike vastuskenkien kanssa, jolloin suurempi pinta-ala aiheuttaa

isomman vastuksen.

Potku taaksepdiin steppilaudan pddiltd

Asiakas seisoo vedessa steppilaudan reunalla, veden korkeuden ollessa noin asiak-
kaan rintalastan alaosan (miekkalisékkeen) korkeudelle. Asiakkaan toinen jalka on
koukussa vartalon edessa, tukijalka on laudan paalla lonkka ja polvi pienessa kou-
kussa. Asiakas ojentaa koukussa olevaa jalkaa rajahtavasti kohti altaan pohjaa ja pot-
kaisee suoristuneen jalan taakse mahdollisimman kauas. Potkun jalkeen asiakas pa-
lauttaa jalan takaisin vartalon eteen. Noste vastustaa liiketta asiakkaan ojentaessa
jalkaa kohti altaan pohjaa ja keventaa liiketta, kun jalka palautetaan takaisin vartalon
eteen. Mitd nopeammin liike suoritetaan, sitd raskaampi se on, veden viskositeetista

johtuen.



49

Toistomaara:

o Liiketta toistetaan 30—45 sekunnin ajan mahdollisimman nopeasti.

Tavoite:

e Liikkeen tavoitteena on vahvistaa lonkan etu- ja takaosan lihaksia. (Waller ym.

2013.)

Kuvio 17. Potku taaksepadin steppilaudan paalta, alkuasento.

Kuvio 18. Potku taaksepain steppilaudan paalta, liikkesuoritus.
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Progressio:
e Kuormittavuutta voidaan lisata muuttamalla ty6- ja lepoaikojen suhdetta.
e Harjoitettavassa jalassa voidaan kayttaa vastuskenkaa, joka tekee liikkeen
suorittamisesta raskaampaa, silla suurempi pinta-ala lisda vastusta liikkee-

seen.

Kuvat: Jani Pyykkonen, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.



51

Liite 3. Yhteenveto tutkimuksista
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