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Kantasolusiirron jalkeinen liikunta

Kevyt fyysinen arkiaktiivisuus ja lilkunta tukevat kantasolusiirron jalkeista paranemisprosessia
osastohoitojaksolta kotiutuessa. Viikon vuodelepo heikentaa kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa n.
20 %. Kunnon ja lihasvoimien palautuminen kestaa kuitenkin monin verroin pidempaan.
Lihasvoimaa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa yllapitavat ja kehittavat harjoitteet
ovat tarkeita tekijoita toimintakyvyn ja elamanlaadun edistamisen, immuunijarjestelman
nopeamman palautumisen seka vasymyksen vahenemisen suhteen. Lisdksi harjoittelu saattaa
lievittda mahdollisia komplikaatioita ja hoitojen sivuvaikutuksia.

Kestavyysliikunta

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kestavyyskunto on yksi keskeinen terveyskunnon
osa-alue. Sydamen, verenkierron ja keuhkojen tehtadvana on huolehtia siita, etta tydskentelevat
lihakset ja muut elimet saavat tarpeeksi happea. Syopéahoidot vaikuttavat usein veren
hapenkuljetuskykyyn ja mahdolliset keuhkomuutokset alentavat hengityskapasiteettia.
Hapenkuljetuselimiston kunnosta sekd mm. hemoglobiiniarvoista riippuu, kuinka paljon ihminen
hengastyy ja kuinka paljon syke kohoaa. Kunnon kasvaessa ja soluarvojen noustessa sama
rasitus ei enaa hengastyta yhta paljon eika nosta syketta yhta suureksi kuin aikaisemmin. Kun
kestavyyskuntoa halutaan parantaa, likunnan tehoa taytyy nostaa vabhitellen. Lisaksi erityisesti
intervallityyppisen kestavyysharjoittelun on todettu parantavan suoritus- ja toimintakykya
kantasolusiirron jalkeen.

Hyvia hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa yllapitavia ja kehittavia harjoitusmuotoja
kantasolusiirron jalkeen kotiutuessa ovat:

o Kavely, sauvakavely, porraskavely

e Pyoraily kuntopyoralla ja ulkona

e Soutu laitteella

e Hiihto

¢ Intervalliharjoittelu, jossa raskaampi ja kevyempi rasitustaso vuorottelevat (esim.
portaiden kavely ylos ja alas)

Lihasvoimaharjoittelu

Liikkumattomuuden seurauksena lihaksen rakenne muuttuu, jonka vuoksi sen voimantuotto-
ominaisuudet karsivat. Tarkea syy lihasvoiman heikkenemiseen on lihasmassan menetys, jota
mm. pitkdaikainen vuodelepo aiheuttaa. Tama vaikuttaa erityisesti alaraajojen lihasvoimiin,
joiden heikentyminen onkin merkittavin fyysista toimintakykya rajoittava tekija.



Syopa seka siihen kaytetyt hoidot vaikuttavat lihasten energiatuotannon heikkenemiseen, jonka
seurauksena fyysinen toimintakyky alenee. Edella mainitut muutokset hapenkuljetuselimisttssa
heikentavat hapen kuljetusta lihassoluihin, mink& seurauksena lihaksen energiantuotanto
alenee. Lihakset turvautuvat enenevassa maarin hapettomaan anaerobiseen
energiantuotantoon, jolloin elimistdon kerdéntyy maitohappoa ja muita kuona-aineita. Taméa
puolestaan nostaa elimiston pH-arvoa aiheuttaen jatkuvia aineenvaihdunnallisia hairidita.

Hyvia alaraajojen lihasvoimaa kehittavia harjoitteita ovat:

o Tuolilta seisomaannousu tai kyykky
o Porrasaskellus

o Lantionnosto selinmakuulla

o Varpaillenousu

”Luuliikunta”

Hoidot saattavat heikentaa luuntiheyttd, johon liittyy kohonnut riski osteoporoosin kehittymiseen.
Osteoporoosi puolestaan lisaa luunmurtumien riskié. Eri likuntamuodoista luustoon vaikuttavat
parhaiten iskutyyppiset kuormitukset kuten esim. tardhdykset ja varahtelyt. Koska liikunta
vaikuttaa myonteisesti vain kuormitetuissa luissa ja luun osissa, likunnan tulisi kuormittaa
monipuolisesti koko luustoa. Hyvia "luuliikuntalajeja” ovat kantasolusiirron jalkeen kotiutuessa
mm. kavely, sauvakavely, porraskavely, hiihto, tanssi, erilaiset ryhmaliikuntatunnit seka
lihasvoimaharijoittelu.

Huomioitavat liikuntamuodot

Yleinen kuntosali ja uimahalli ovat paikkoja, joissa virukset voivat liikkua etenkin epidemia-
aikoina ja joissa voi saada sieni-infektiotartunnan. Naita paikkoja kannattaa valttda 6 kuukauden
ajan siirron jalkeen. Lisaksi puutarhatodiden valttdmista suositellaan maaperassa mahdollisesti
olevien sieni- ja bakteeri-infektioiden valttamiseksi. Ulkovesissa voit uida ja vesijuosta vapaasti.
My6s ohjatuille rynmaliikuntatunneille osallistuminen on sallittua. Toki aina on syytd huomioida
mahdolliset virustartuntojen epidemia-ajankohdat.

Harjoitus- ja liitkuntamé&arat

o Ole paivittain aktiivinen arjessasi. Aloita kestavyyskunto- ja lihasvoimaharjoittelu ensin
lyhyilla harjoitteilla ja huomioi harjoittelun nousujohteisuus.
e Siséllyta arkeesi:

kestavyysliikuntaa 4-5x viikossa, aluksi 30 min / paiva riittda

lihasvoimaharijoittelua 2-3x viikossa



Aloita jokainen kuntoliikuntakerta rauhallisesti. Kuormittavan liikuntasuorituksen jalkeen
muista myo6s jaahdytelld ja venytella.

Hyodynna saamaasi Borgin rasitustaulukkoa liikkkuessasi. Kotiutumisen jalkeen sopiva
rasitustaso asettuu terveysliikuntaa kuvaavien arvojen 10-16 vélille niin, etté tasoilla 15—
16 olet yhtajaksoisesti vain lyhyita aikoja. Padsaantona on, etta pystyt puhumaan
harjoituksen aikana etk& koe huonovointisuutta.

Kuuntele kehoasi ja luota tuntemuksiisi. Kehosi on paras mittari kertomaan liikuntakerran
sopivuudesta. Paivat ovat erilaisia. Toisinaan olosi on virkedmpi, toisinaan vasyneempi.
Rasittavimpina paivina liikku kevyemmin ja vointisi ollessa hyva, liiku reippaammin.

Pida lepopaiva liikunnasta, jos olet flunssainen, koet hyvin voimakasta vasymysta tai
sinulla on kuumetta ja/tai akuutti infektio.
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