

En förträfflig motionsform!

Vad är vattengympa och speciellt VARM-vattenjympa / vattenaerobic / vattengymnastik?

Det är en skonsam och allsidig träning för dig som har eller haft, rygg-, nack- eller ledbesvär eller är överviktig, eller tycker at vattnet är ett härligt träningsredskap.

Vattengympa är en motionsform som på ett mycket skonsamt och effektivt sätt genomarbetar hela kroppen. I ett vattengympapass ingår uppvärmning, kondition, styrka, rörlighet/koordination, vila och stretch. Vattenmotståndet fungerar som en broms och förhindrar ryckiga och knyckiga rörelser, dessutom minskar risken för belastning av ledernas ytterlägen. Rörelser som är lätta att utföra på land kan bli ordentligt ansträngande att göra i vattnet, samtidigt som ansträngande övningar på land, kan bli lätta att utföra i vattnet tack vara att kroppen avlastas i och med att vi endast väger ca: 7 - 15 % av vår vikt i vattnet.

Kroppshållning

Vattnets fysikaliska egenskaper gör att man automatiskt tvingas att arbeta i en riktig kroppsställning. För att kunna stå stadigt på botten tvingas Du spänna mage, stjärt och rygg, vilket i sin tur leder till en bra kroppshållning.

All träning i vattnet tvingar till att arbeta med båda halvorna i ett muskelpar.
Ex. man arbetar både med biceps och triceps i samma armcurl eftersom vattenmotståndet är lika i båda riktningarna.

Vattnets unika egenskaper gör att kroppen känns skönt genomarbetad. Vattengympan ger inte heller samma obehag som kan upplevas vid landträning (träningsverk), när Du blir trött blir vattnet ”snällare” mot dig.

Bättre balans och koordination i vattnet gör att man ganska snart upplever sig själv graciösare och mjukare även på land.

Vattnets fysikaliska egenskaper


Motsatt förhållande råder jämfört med på land.

Lyftkraften ”drar” dig uppåt i vattnet medan tyngdlagen drar dig nedåt på land.

Vattnet är ett träningsredskap, ju högre hastighet desto större vattenmotstånd.

Tyngdlöshet

En kropp nedsänkt i vattnet förlorar lika mycket av sin tyngd som den undanträngda vätskan väger. En person nedsänkt i vattnet upp till armhålorna väger ca: 7-15 % av sin landvikt (Arkimedes princip). Det gör att den som känner sig tung och klumpig på land kan känna sig lätt och smidig i vattnet.

Vattenmotstånd

Då en kropp rör sig i vattnet uppstår virvlar, turbulens runt kroppen. Det är tyngre att röra sig i vattnet än luft. Springer man i vattnet och plötsligt vänder tvärt, upplever man vattnets motstånd. Vattnets tryck och virvlar kan upplevas som massage och skön hudstimulering.

Redskap

I bland för att ytterligare få motstånd och styrketräning används mjuka ormar/korvar, grodor/simplattor samt hantlar. Här kan man variera redskapens storlek och utformning i vattnet för att uppnå en optimal träningseffektivitet.
Dessutom gör det träningen mycket roligare!

Vattenkorsetten / Hydrostatiska trycket

När en kropp sänks ner i vattnet får den hjälp av vattnet med att stabilisera balansen. Trycket ger en viss hjälp med andningen. Det hydrostatiska trycket påverkar kroppen så att hjärtats slagvolym blir större, varpå hjärtfrekvensen sänks. Vi kan alltså träna hårdare och dessutom under lägre puls.

KAN vara problem vid vattengympa

· Hjärtbesvär

· Inkontinens

· Urinvägsinfektions-käslighet

· Svåra blodtrycksfel

· Kraftigt nedsatt lungfunktion

· Epilepsi

· Menstruation

· Fotvårtor

· Muskeltunna personer med lite underhudsfett

· Inte simkunniga personer

· Spasticitet

· Klor – bromallergi

· Vattenskräck

Eftersom man i vattengympa väger lite, tyngdlös, belastas inte skelettet så det är mycket viktigt att komplettera vattengympa med ex. promenader och/eller stavgång där skelettet belastas. 

Ledstjärnor i vattnet

Bäckenet

Kraften ska tas från kraftcentrum = muskelkorsetten runt bäckenet, dvs. stabiliteten skapas främst genom att aktivera bukmusklerna. Ett bra mått på att man arbetar rätt är att man klarar att ”hålla sin plats” i bassängen.

Vattenhöjden

Rörelserna inom vattengymnastik i grund bassäng är anpassade för övningar som utgår från bassänggolvet och som huvudsakligen sker i upprätt ställning med vattenhöjden till armhålenivå. Det är viktigt att kunna stå stadigt på botten för att kunna stabilisera muskelkorsetten (stå inte för djupt).

Vattentemperatur

· Vattentemperatur lämpat för friskvård 28–30 grader, lämpar sig bra för att orka ett 35-45 minuters långt pass. Är vattentemperaturen alltför kall, är det inte lämpligt med vila och stretchning, utan att alltid vara i rörelse.

· Varmvattengympa - Vattentemperatur lämpat för Rehab- / överviktsgrupper 30-34 grader behövs oftast därför att patienter rör sig långsammare och ev. för smärtlindring och för att kunna slappna av och kunna röra sig över huvudtaget. Dessutom är detta en mycket mer behagligare temperatur. 

I vattengympa arbetar man med tre nivåer för att kunna reglera intensiteten.

Nivå 1
Då står man i upprätt position och ”gungar” på stället eller skjuter ifrån, från bassängbotten. Den nivån som är mest vanlig i vattengympa, den ”gamla skolan”. Här trippar man ofta på fötterna.

Nivå 2
Man böjer då höft- och knäled för att sänka kroppspositionen. Axlarna vid vattenytan, hela fötterna har fortfarande kontakt med bassängbotten men utan att skjuta ifrån bassängbotten (dra istället).

Nivå 3
Man böjer då höft- och knäled för att sänka kroppspositionen. Axlarna vid vattenytan, fötterna har inte kontakt med bassängbotten.

Välkomna i gemenskapen!

Mer information, priser, pass, bokning:


Ör€sund Hälsa, Kost och Motion, www.vattenjympa.se 

Tel: 0735–63 90 70

            www.overvikt.dk
Varmvattengympa-instruktör: Stefan Wallerek

E-post: stefan.wallerek@gmail.com
Överviktigas riksförbund Skåne; Ör Skåne:
Tel: 046–817 24,  070-55 817 24

Carl-Axel Wildt
E-post: wildt@brevet.nu   Hemsida: www.overviktig.org
