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PILATES —kehonhallintatekniikka vedessa

Kehonhallintatekniikat, body & mind —lajit ovat nykyisin hyvin suosittuja liikunnan
muotoja, Pilates ehki suosituin. Pilatesta harrastetaan Suomessa péddasiassa
lattiatasossa jumppapatjalla, mutta toki myds laitteilla. Aikaisemmassa tydssini
fysioterapiassa tyopaikallani oli terapia-allas, jota kdytin sekd yksilo- ettéd
ryhmiterapiassa. Aloitettuani Pilates —ohjaaja koulutuksen Method Putkisto
Instituutissa 2/2004, sovelsin oppimaani menetelméad allasterapiaan. Pohtiakseni
aihetta lisdd, pdatin tehda diplomityoni Pilates —menetelmédn periaatteiden
soveltuvuudesta vesivoimisteluun.

Pilates -menetelmén tirkeimmaét periaatteet ovat:

keskittyminen
keskustan kaytto
kontrolli, hallinta
hengitys
tarkkuus
litkkkeen virtaus

Némaé periaatteet soveltuvat hyvinkin veteen, osa jopa tehostuu. Muita menetelmén
tarkeitd kulmakivid on esim. lapatuki ja neutraalit asennot..

Keskittyminen, kontrolli ja tarkkuus vedessa

Vedessi liikkeeseen vaikuttavat veden virtaus ja vastus, pyorteet, noste ja
hydrostaattinen paine. Jos et keskity, tee tarkkaa kontrolloitua ty6td, et voi saavuttaa
tarkoituksen mukaista liikettd. Esim. suoran jalan vienti eteen yl3s seisten altaan
pohjassa aiheuttaa vartaloa huojuttavia voimia ja ilman em. mainittuja periaatteita
liikkkeesta ei tule sellainen, kuin oli tarkoitus.

Keskustan kaytto vedessd

Kaikki liike 1dhtee keskustasta. Ensiksi aktivoidaan kehon keskusta, syvit rangan
tukilihakset (esim. poikittainen vatsalihas), jonka jélkeen suoritetaan liikke. Ndin
tuetaan ranka ja tehddan liikkeestd turvallinen. Keskustan kdyton tiarkeys korostuu
vedessi, silld painovoiman vaikutus on huomattavasti pienempi kuin maalla. Jos
keskustaa ei aktivoida, vartaloa on lahes mahdoton hallita liikkeessad. Keskustan
aktivoiminen auttaa pysymaién paikallaan (esim. ylld mainitussa liikkeessd),



vastustamaan nosteen, veden virtauksen tai liikkkeen aiheuttamia vartaloa heiluttavia
voimia. Toki painovoimaan vaikuttavat monet asiat, kuten se, kuinka syvélla vedessi
ollaan. Pilates —menetelmassé kéytetddn keskustan lisdksi painovoimaa vastavoimana
liikkkeelle. Voimallahan on aina vastavoima, joka on samansuuruinen kuin vaikuttava
voima (Newtonin laki). Vedessd painovoiman vaikutuksen pienentyessd, vastavoima
pitdd saada jostain muualta, kuten kehon keskustasta, liikkkeen ankkurista. Mikéli ei
seisota tai pidetd jostain kiinni, vaan ollaan esim. syvissi vedessd, kuten
vesijuoksussa, niin keskustan kdyttd vain korostuu.

Hengitys

Veden hydrostaattinen paine vastustaa sisdéin hengitysti ja avustaa uloshengitysté.
Joten vedessd tapahtuva lateraalinen palleahengitys tehostuu verrattuna maalla
tehtyyn hengitykseen. Kylkiluiden vélilihakset joutuvat tekeméddn enemmén toité
saadakseen kylkiluut liikkkumaan leveélle sivuille. Uloshengityksessd veden paine
avustaa vatsan sisddn vetdmistd ja rangasta tulee tuetumpi. My0s pallealihas joutuu
tekeméén sisddn hengittdessd enemman toitd, koska painovoima ei auta sité
painumaan alas kohti lantiota, vaan vesi jopa vastustaa sitd. Uloshengityksessé pallean
ylosnousu kohti keuhkoja helpottuu veden nosteen ja painovoiman puuttumisen
vaikutuksesta.

Liikkeen virtaavuus vedessa

Liike vedesséd on hitaampi suorittaa kuin maalla johtuen sekd veden vastuksesta etta
tukipisteen luoman vastavoiman puutteesta. Vesi vastustaa liikettd joka suuntaan ja
veden vastukseen vaikuttaa myds liikkeen nopeus. Samanlaiseen virtaavaan liikkeen
jatkumoon kuin maalla on vaikea pééstd vedessd. Pitdd kuitenkin muistaa, etti
hitaassa liikkeessd motorinen oppiminen tapahtuu parhaiten.

Lihaksen tyotavat vedessd

Vedessi painovoiman vaikutuksen pienentyessd lihaksen tyd muuttuu. Palataan taas
ylld mainittuun suoran jalan nostoon seisten. Maalla suoran jalan nosto on
konsentrista lihastyoté ja lasku eksentristd. Vedessd jalan nosto on myos konsentrista
lihasty6td, mutta painovoiman puuttuessa litke on paljon helpompi suorittaa, koska
vesi auttaa jalkaa nousemaan sitd enemmén, mitd ylemmds jalka nousee. Jalan
aktiivinen lasku takaisin on edelleen konsentrista lihasty6té, silld vesi vastustaa jalan
takaisin tuontia. Tukijalka altaan pohjalla tekee staattista tyotd sekéd vedessi ettd
maalla.

Lapatuen merkitys vedessd

Lapaluun alakulmaa alas ja alas eteen painavat lihakset, epikaslihaksen alaosa ja
etummainen sahalihas antavat yldrajan liikkeelle tuen. Samalla ne toimivat
lihasyhteydessé vatsa- ja selkdlihasten kanssa, jota kautta esim. kaiteesta kiinni
pidettévissi liikkeissd niiden merkitys kasvaa. Mitd paremmin lapatuki toimii, sen
paremmin my0s keskusta pddsee mukaan litkkeeseen ja liike saa tarvittavan
vastavoiman. Varsinkin, jos ei seisota pohjassa. Joten vedessd lapatuen merkitys voi
olla jopa suurempi kuin maalla, riippuen tietenkin liikkeestd. Veden syvyys vaikuttaa
myos lapatukeen. Mitd syvemmalld altaassa olet, sitd enemmaén vesi nostaa hartioita
“korviin”. Joten lapatuki joutuu tdihin jatkuvasti.



Neutraalit asennot

Kehon neutraalit asennot muodostavat osan Pilateksen perustasta. Jos keho on jo
lihtdasennossa viirdssd asennossa, lihasten aktivoitumisjérjestys menee yleensé jo
heti pieleen. Silloin syvien tukilihasten on vaikea aktivoitua ennen liikettd tuottavia
pinnallisia lihaksia. Lantion vakauttaminen on vedessé seistessd helpompaa kuin
maalla seistessd. Vedessd painovoiman vaikutus seki alhaalta ettd ylhadlta pdin ei
padse vaikuttamaan niin voimakkaasti kuin maalla, joten lantion neutraaliasento on
helpompi saavuttaa. Vedessé lantion asentoon vaikuttavat lihaskireydet. P44 on
vedessi tehtdvissi liikkeissd yleensd pinnan ylédpuolella, joten painovoima vaikuttaa
samanlaisesti kuin maallakin. Veden pinnan mydtéisesti ollessa kehon neutraalit
asennot on vaikeampi tuntea kuin maalla, silld maa antaa tuntemuksen asennosta
koskettaessaan kehoa. Vedessi ei tdtd maan kosketusta ole ja oikean asennon
saavuttaminen vaatii hyvad kehontuntemusta ja —hallintaa, tietoisuutta kehon
asennoista.

Yhteenveto

Vesi eliminoi painovoiman vaikutuksen ja vdhentdi siten nivelien kuormitusta ja
rasitusvammoja. Vedelld on todettu olevan rentouttava vaikutus sympaattisen
aktiivisuuden lisddntyessd hengitys- ja verenkiertoelimistdssé ja vedessd elimistod
kuluttaa enemmaén kuin maalla, riippuen veden ldmpdtilasta. Siind muutama
esimerkki vesivoimistelun hyvistd puolista, joten miksei myds Pilates —-menetelmaa
voisi siirtdd veteen. Menetelma ei tosin toteudu tdysin samalla tavalla vedesséd kuin
maalla, mutta hieman sovellettuna on erittdin tehokasta litkkuntaa, kuntoutusta ja
terapiaa sekd yksiloille ettd ryhmalle.
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