— Z. 2
| & =3
M b .OF
;e )
H al o K
i M5
s ?E
"AKn ¢ .__F__w
= ¥ b 4
= | '

h ,: P Kﬂzﬁm VITAS




UINNISTA ELAMANVOIMAA

Uinti on monille selkaoireisille liikuntamuoto, joka auttaa toi pumaan
nopeammin, lievittéa oireita seké ehkaisee kipua. S&8nnéllinen liikunta
edistaa terveyttd ja hyvinvointia monillatavoin ja suurin osaihmisista
nauttii vedest&: se virkistéa ja tuntuu iholla mukavalta.

“VASYMYS JA DEPRESSIO OVAT VESILIUKOISIA”

Tuula Pahkinen

KESA- JA TALVIUINTI

Uida voi luonnonvesissa tai rakennetuissa
uimapaikoissa kuten uimahalleissa. Ke-
sdisin monet uivat mielelldan luonnonve-
sissd. Luonnonvesissi uidessa voi terve-
yden ja kunnon liséksi saada myds sel-
laisia monipuolisia kokemuksia [uonnos-
ta, mitd ei kaakelialtaissa pysty koke-
maan. Lintujen dédnet, auringon lampo
kasvoilla, kauniit maisemat, pilvet ja ve-
den kuvajaiset rantakoivikossa ovat ke-
sduinnin motivaattoreita. Kesduintikausi
on oloissamme vain kovin lyhyt, 2 — 3
kuukautta. Talvi- eli avantouinti voi olla
selkdoireisille myos oireita vihentdvi
kokemus, jolloin vaikutus tulee kylmi-
karaisun, ei litkkunnallisen tehokkuuden
kautta. Talvikautena kunto- ja laihdutus-
uintia harrastetaankin uimahalleissa, kun-
toutuslaitoksissa ja kylpyloissa.




UINTI LAAKKEENA

SELKA- JA NISKAOIREISILLE

e Jos uiminen aiheuttaa sinulle oireita, valta sellaisia
uintitapoja, jotka oireita aiheuttavat. Qireitavoivat olla
esim. kipu, sarky, puutuminen, nivelturvotus, kuumotus,
liikergjoitus tai vasyminen.

e Etsi sellaisia uintitapoja, joissa oireita ei ilmene.
Kokeile selk&-, kylki-, krooli- jarintauintia. Opettele 2-
3 eri uintitapaa ja kayta niitd vaihdellen. Nain vahennét
yksipuolistatuki- jaliikuntaglimistén kuormitusta uidessa.

e Harrasta uintia séénndllisesti kolme kertaa viikossa
tai vaihtelemalla eri liikuntamuotoja kuten voimistelua,
sauvakavelyatai hiihtoa.

e Liita uintiharjoitteluun myos lihasten venyttelya ja
nivelten liikkuvuusharjoituksia. Niita voi tehda vedessa
voimistellen tai vaikka kotona uintirei ssulta palattua tv-
uutisia katsellessa.

NISKA-HARTTAVAIVAT JA UINTI

V &lta staattista jannitysté ja kaularangan kenoasentoa.
Opettel e rintauinnissa uloshengitys veteen. Uimalasit
voivat auttaa ratkaisevasti opetteluvaiheessajajoillekin
soveltuu maski jasnorkkeli. Usein krooli- ja kylkiuinnin
vaihtelu sopii hyvin. Selk& ja kylkiuinnissa rentous li-
sdantyy jajannitys vahenee, kun painat korvat tai korvan
veteen. Kun péalepad vélilla vedesss, el tarvita voima-
kasta lihasty6ta ja uinti on rentoa.

ALASELKAOIREET JA UINTI

Akuutissa kipuvaiheessa, kun itsehoidoksi suositellaan
liikuntaa, uinti on useille sopivin liikuntamuoto. Kylki-
jaselkauinti ovat monille vahiten oireita aiheuttavia uin-
titapoja. Kun korvat painetaan veteen, asento on virta-
viivainen ja tukiranka on l8hell& perusasentoa. Lantio
jajalat ovat |&hella veden pintaa.



NAIN UIT OIKEIN

Rintauinnissa niska voi kipeytya, Jos liukuvaiheen aikana puhaltaa veteen,
jos se on koko ajan kenossa. niska rentoutuu valilla.

e

Krooli- ja myyrduinnissa uloshengitetaan Uloshengitysta veteen, “kuplien tekemista”,
veteen. voi harjoitella kaiteella.

. iy : J
o
"
-

¥

> F !
Jél‘"M?)ms151'''a@-’!E"'a"s t

-
p‘_, olemaﬁé‘]a rentputu




Kylkiuinti on hyva vaihtoehto niska- ja Kasiveto on kaksivaiheinen: johtavan kaden
selkdoireisille. Korva vedessa liu“utaan vetdessa toinen palautuu ja painvastoin.
“kyljellaan”. Kadet kohtaavat rinnan edessa.
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Jalkapotku on ns. saksipotku. Pohkeella ja Ellei uskalla rentoutua, niska jannittyy
sddren etuosalla tyonnetddn vettd napakasti my0s selkduinnissa.
taaksepain.




TULES UIMAAN -RYHMAT

TULES UIMAAN -ryhmissé tavoitteena on, etta osallistuja oppii henkilokohtaisen
kuntouintiohjelman, jolla pyritddn hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitta-
miseen niin, etté tuki- ja liikuntaelimisto ei kuormitu yksipuolisesti. TULES
UIMAAN -ryhmid ohjaa koulutettu ohjaaja. Ohjaajia kouluttaa Suomen Selkéliitto.
Seuraavassa TULES UIMAAN -ryhmien ohjelma:

1. KISAILUJA, TANSSEJA
JA PELEJA VEDESSA
Alkuarviointi
Uintinopeuden mittaus
Kastautuminen
Kelluminen ja liukuminen
Rentoutuminen

2. KUIVALLA MAALLA
Omien taitotavoitteiden asettaminen
Keskustelua

3. SELKAUINTI
Henkilokohtaisen kuntouintimatkan
kokeilu
Vesipalloa

. RINTAUINTI

Omien sisélldllisten tavoitteiden
valinta ja toiveiden kartoitus
Lotkopotkorentoutus

5. KROOLIUINTTI
Oman kuntouintiohjelman kokeilu
Maskin ja snorkkelin kokeilu
Jalkojen lihasvenyttelyt

. KYLKIUINTI
Oman kuntouintiohjelman
tarkistamista
Pelastusliiveilld uintia
Rentoutuskokeiluja

7. MIELUISIMMAN
UINTITAVAN HIOMISTA
Uintinopeuden mittaus ja vertailu
alkutilanteeseen
Kuntouintiohjelman hiominen
Loppuhurvitteluja

KYSY RYHMISTA SUOMEN
SELKALIITOSTA TAI
LAHIMMASTA )
SELKAYHDISTYKSESTA.

UINTI TERVEYSLIIKUNTANA

Uintia suositellaan usein eika syytta. Liikunta el edista terveytta ellei se ole
sdanndllisté. Kannattaakin pysahtya miettimaan miksi el harrasta uintia séannol-
lisesti, jos periaatteessa pitaa uimisesta. Selitykseksi on ehdotettu muun muassa
Seuraavia perusteluja:

Uisin, ellei minulla olisi néita kipuja
Rintauinti el kdy minulle
Osaan uida huonosti, toiset ui ohi

En halua kastaa kasvojani ja niska kipeytyy kun uin pad kuivana

Kaikki nama ongelmat ovat voitettavissa TULES UIMAAN —yhméopetuksessa
Jos kuitenkin epéilet uinnin soveltuvuuttasinulle, keskustele asiastaldkéris kanssa.



UINTI KUNTOLITKUNTANA

Oledllistaei ole uitu matka, vaan uintiharjoittel uun kéytetty aika. Y hden harjoi-
tuskerran on hyva kestéd vahintéan 30 minuuttia. Siité alku- jaloppuverryttelyihin
on hyvakayttaé 10 minuuttia, jolloin teho on varsinaista harjoittelua pienempi.
Hengéstymistéjahikoiluaei uidessavoi pitaé harjoituksen tehokkuuden mittarina
samalla tavalla kuin esimerkiksi kavellessa. Niinpa voi olla paikallaan mitata
: sydamen syketta valtimostatai sykemittarillasilloin, kun opetelee riittévan te-
hokasta harjoittelua. Sykkeen on hyvaollavahintéan 120 — 150 ly6nti& minuutissa,
jos toivoo hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn paranevan. Uinti
kohottaa kuntoa vain, jos liikuntaa harrastetaan vahintéan 3 kertaa viikossa.
My6s muut liikuntamuodot voivat sisdltya téhan viikkoharjoittelumaaraan.

UINTI LAIHDUTUSLIIKUNTANA

Lahduttava uinti on pitk&kestoista vahintaan tunnin kerrallaan kestéavéa. Lisaks
tunnin harjoittelun jalkeen rasvoja alkaa palaa huomattavasti enemman kuin
ensimmaisen tunnin aikana. Sykkeen tulee kuitenkin ollariittava. Pelkkéa kasi-
liikkeilla avustettu kelluminen ataan paasta paéhan el laihduta, vaan uinnissa pi-
taéd olla rasituksen tuntuakin. Rasitusta ei saa kuitenkaan olla niin paljoa, etta
el jaksa uida pitkéa aikaa. Laihtumisen lisdksi uinti kiinteyttéd lihaksia eika se
rasitanivelia - v '
teksti ja kuvat©EevaliisaAnttila

Suomen Selkdliitto ry - Finlands Ryggférbund rf on vuonna 1988 perustettu seldn hoidosta
ja terveydesta kiinnostuneiden potilas- ja kansanterveys- seka yhteistyé- ja asiantuntija-
jarjesto. Liiton toiminnan tavoitteina on selkdsairauksien ja -oireiden ehkaisy, selképotilaiden
tukeminen, auttaminen ja neuvominen, selkdongelmaisten etujen ajaminen seka selkdon-
gelmien tutkimuksen, hoidon ja kuntoutuksen edistdminen. Selkaliittoon kuuluu 26
selkayhdistystd, joissa on lahes 10 000 jasentd. Selkdyhdistysten padtoimintamuotoja
ovat vertaistuki ja selkaliikunnan jarjestaminen ryhmissd. Térkein tiedotuskanavista on
neljd kertaa vuodessa ilmestyvé Nikama-Ryggvannen -lehti.

Suomen Selkdliitto - Finlands Ryggférbund,
Eerikinkatu 16 A 2, 00100 Helsinki
www.selkaliitto.fi, selkaliitto@selkaliitto.fi,
puh. 09-605 918 faksi 09-605 264
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Selkaliitto

RYGGFORBUND
Jasenjarjestot:

Etela-Pohjanmaan Selkayhdistys ry
(06) 565 11 61

Heinolan Seudun Selkéyhdistys ry
040 846 6456

Hyvinkaén seudun Selkéyhdistys ry
040 512 9704, (019) 454 138
Kainuun Selkdyhdistys ry
Kanta-Hameen Selkayhdistys ry
044 367 2783
kanta-hameen.selkayhdistys@Iuukku.com
martin.bar@Iuukku.com
Keski-Pohjanmaan Selkéayhdistys ry
(06) 822 38 99, 0400 614 496
asta.tormalehto@pp.inet.fi

Keski-Suomen Selkédyhdistys ry
(014) 643 278, 0400 803 660
altakkinen@jippi.fi
Keski-Uudenmaan Selkdyhdistys ry
Kuhmon Selkéayhdistys ry

040 746 9483

Kuopion Selkdyhdistys ry

(017) 364 33 52, 040 566 41 46
Kymenlaakson Selkayhdistys ry
0400 950 844
virpiukkonen.mahmud@surfeu.fi
Kyronmaan Selkayhdistys ry

050 309 8871, osmo.koponen@pp.nic.fi,
www.kyronmaanselka.cjb.net
Lounais-Suomen Selkédseura ry
0400 600 906. Toimisto:
Ruusukortteli, Puistokatu 11,

(02) 251 2585, ma klo 13-18
Loviisan Selka ry

Mikkelin seudun Selkayhdistys ry
(015) 172 017, 041 435 4308
Qulun seudun Selkayhdistys ry
(08) 530 6018
petra.klintrup@pp.inet.fi,
Pohjois-Karjalan Selkayhdistys ry
(013) 312 741, 050 545 2825,
voittohotti@Iuukku.com,
marja-liisa.muikku@pkky.fi
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Paakaupunkiseudun
Selkdyhdistys ry

toimisto ma, ti ja to klo 10-15, (09)
454 3225, faksi (09) 4319 5330,
pssy.ry@selkayhdistys. inet.fi,
http://personal.inet.fi/yhdistys/pssy
Saimaan Seldt ry

0500 658 576, (05) 4118 075
Satakunnan Selkdyhdistys ry
(02) 635 58 17, 050 595 1590,
pertti.lahtinen@surfeu.fi,
www.sataselka.net

Savonlinnan seudun
Selkdyhdistys ry

(015) 258 417, 0400 153515
Selkayhdistys SalpausSeIat ry
(03) 787 1022, 040 742 9325,
www.neuvokas.org/salpausselat.html
Tampereen seudun Selkayhdistys ry
(03) 222 1261
http:\\members.surfeu.fi/tamselka
Tyrvaan seudun Selkayhdistys ry
040 773 8894, ttahti@sci.fi

Vaasan Selkayhdistys ry

(06) 317 4284, 050 523 3947
jorma.rantala@pp.qgnet.fi
Vakka-Suomen Selkdseura ry
(02) 842 2883

Hyvdan olon
loma 95e.

LLul:lthl irkd ji riennd nudistuneeseen
Siuntioon. Monipuoliset palvelut ja
hywiit ik untamahdollisuudet taffoavat
koko kehoa ravitsevia ﬁllimyll;ﬂill.
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