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Kotona kuntoon — kunnossa kotona

“

KUNNOSSA KOTONA

Hoitosuhteessa oleville potilaillemme.



Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua pysymaan fyysisesti aktiivisena ja
mahdollisimman hyvassa kunnossa sytpahoitojesi aikana ja niiden jalkeen. Liikunta ja
likkuminen ovat turvallista seka erittain suositeltavaa solunsalpaajahoidon, sddehoidon seka
hormonaalisen hoidon aikana. Liikunnan harrastamisessa tulisi muistaa monipuolisuus:
kestavyysliikuntaa ja lihasvoimaharjoittelua. Muista oman kehon kuuntelu liikkuessasi.

Tama opas antaa sinulle vinkkeja ja harjoitusohjeita liikunnan harrastamiseen. Voit toteuttaa
niité vilkkkokohtaisesti itsellesi sopivina ajankohtina. Halutessasi voit merkita liikuntasuorituksesi
oppaan lopussa olevaan liikuntapaivakirjaan. Tarvittaessa voit nayttaa liikkuntasuorituksesi sinua
hoitavalle henkilokunnalle. Muista, ettéa parhaat likunnan hyddyt syépahoitojen aikana saat
saanndllisella harrastamisella. Tarke&a on pysya fyysisesti aktiivisena ja valttdd passiivisuutta.
Kysy tarvittaessa lisdohjeita hoitohenkildkunnaltasi.

TURVALLINEN LIKUNTA SYOPAHOITOJEN AIKANA - LIIKUNTASUQSITUS
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Kestavyysliikunta

Kestavyysharjoittelua voit toteuttaa itsellesi mielekkaélla tavalla. Kestavyysliikkunnassa
kaytetadn seka kuormitetaan isoja lihasryhmia ja se on hyvan kunnon perusta. Tunnistat
kestavyysliikunnan siitd, etta saatat hengastya ja tuntea kehosi miellyttavalla tavalla rasittuvan.
Esimerkiksi hyvia kestavyyslajeja ovat: kavely, sauvakavely, (kunto)pydraily, holkka, vesiliikunta
ja tanssi.

Aloittaessasi kestavyysliikunnan pidemman tauon jalkeen, aloita maltilla kehoasi kuunnellen.
Lisaa vahitellen tehoa ja/tai liikunnan kestoa. Jos olet jo aikaisemmin harrastanut



kestavyysliikuntaa sdannollisesti, jatka sitd omaa kehoasi kuunnellen liikuntasuosituksen
mukaisesti. Harrasta viikoittain kestavyysliikuntaa vahintadan 150 min/viikkossa reippaalla teholla
tai 75min/viikossa rasittavammin.

Voit jakaa kestavyysliikunnan suorituksia pienemmiksi osiksi. Jo muutamien minuuttien
paikallaan olon tauotus on hyvéksi kehollesi. Liiku "parempina” paivina enemman ja
"heikompina” paivina rauhallisemmin. Muista alkuverryttelyn lisaksi loppuvenyttelyt.

Vinkkeja:

e Tee kavelylenkkeja erilaissa maastoissa

o Kavellessa voit kokeilla valilla rivakampaa kavelyd normaalin vauhtisi lisaksi

e Kaulje portaita hissin sijaan

e Lisda hyotyliikuntaa: hae posti pidempaa reittid, kay kavellen tai pyoéralla kaupassa

e Tee raskaampia koti- ja pihatoita, kuten lumenluonti, haravointi, imurointi, sivoaminen

e Jatd auto kauimmaiselle parkkipaikalle

e Jaa bussista pois aikaisemmalla pysakilla

e Tv:n mainostaukojen ajan pyri pysymaan liikkkeella

e Tee heikompina paivina "happihyppely” talon ympari kavellen tai mene parvekkeelle
venyttelemaan

Liikunnan hyddyt:

e Kohentaa elamanlaatua

¢ Vahentaa ahdistusta ja parantaa mielialaa

e Parantaa fyysista toimintakykya ja yllapitaa
kuntoa

e Vahvistaa luustoa

e Auttaa kivunhallinnassa

e Lievittaa syopahoitojen aiheuttamaa
uupumusta

e Vahentaa sybpéahoitojen haittavaikutuksia

¢ Nopeuttaa syopahoitojen
haittavaikutuksista selviytymisesta

e Vahentaa riskid sairastua muihin
sairauksiin seka sydvan uusiutumiseen




Lihasvoimaharjoittelu

Tee lihasvoimaharjoittelua vahintaan 2-3 kertaa viikossa. Voit tehda tamén harjoitusohjelman
kaikki liilkkeet tai osia niist&.

Tuolilta ylésnousu (reidet, pakarat)

Aseta tuoli seinaa vasten ja istuudu
tuolin etureunalle. Kumarru eteenpéin ja
nouse ylés seisomaan. Laske
rauhallisesti alas tuolille. Toista liiketta
5-20 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Istuutuessa
voit vain hipaista penkkia ja nouset heti
ylos.

Varpaillenousu (pohkeet)

Seiso ja ota kevyt tuki kasillasi. Nouse
rauhallisesti varpaille ja laskeudu alas
10-30 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Halutessasi
voit nousta vuorotellen yhden jalan
varassa.




Dippi tuolilla (ojentajat)

Istu k&sinojallisen tuolin
etureunalle. Tartu kasinojiin ja
kohota vartalosi kasilla
tyontamalla ylos. Halutessasi
jalkasi voivat avustaa liiketta. Tee
likettd 10-20 kertaa rauhalliseen
tahtiin.

Kokeile ja haasta itseasi: Vie jalat
eteenpain, jolloin jaloista saatava
tuki vahenee.

Lankku poytaa vasten
(koko kehon lihakset)

Aseta kyynarvarret sopivan
korkuisen pdydéan paalle
(esim. tiskipoytd). Vie jalat
taaksepain niin, etta
vartalosi asettuu
vaakatasoon. Jannita
vatsa- ja selkalihaksiasi,
jotta selkarankasi asento
pysyy suorana. Ala pidata

hengitysta. Pysy
asennossa 10-60 sekuntiin.

Kokeile ja haasta itseasi:
Voit tehda liikkeen lattialla
tai punnerruksia poytaa
vasten.




Kasien nosto ylos (kasien lihakset)

G

y Tayta juomapullot vedella tai ota

| kasipainot. Nosta kasiasi hyvassa
ryhdissa vuorotellen ylos
rauhalliseen tahtiin. Toista liiketta
10-20 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Voit tehda
likkeen molemmilla kasilla yhta
aikaa tai ottaa painavammat painot
omaa kehoasi kuunnellen.

Seinda vasten vastakkaisen
kéaden ja jalan nosto (selka- ja
pakaralihakset)

Seiso hieman etddmmalla
seinasta ja nojaudu kasillasi
seindé vasten. Nosta
vastakkainen kasi ja jalka ilmaan.
Jannitd muutama sekunti ja tee
like toisinpain. Toista liiketta 10-
20 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Tee liike
rauhallisemmin hengityksen
tahtiin. Sisaanhengityksella nosta
vastakkainen kasi ja jalka seka
uloshengityksella palauta.




Lantionnosto (pakara- ja reisilihakset)

Asetu makuulle sangylle, sohvalle tai lattialle. Koukista polvet. Aseta katesi tuettuna alustalle.
Pakaroita jannittaen nosta lantiosi rauhallisesti ylos, pida se muutama sekunti ylhaalla ja laske
lantiosi rauhallisesti alas. Al4 pidata hengitysta. Toista liiketta 10-20 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Kun laskeudut alas, anna lantiosi vain hipaista alustaa ja nosta lantio
uudelleen ylos.

Vastakkaisen kdmmenen ja polven yhteen painaminen (vatsalihakset)

Asetu makuulle sangylle, sohvalle tai lattialle. Koukista polvet. Aseta katesi tuettuna alustalle.
Tuo vastakkainen polvi ja kAmmen yhteen. Pida asento (eli paina kammenta kohti polvea)
muutaman sekunnin ja laske. Tee liike toisinpain. Halutessasi voit kohottaa paan liikkeen aikana
tai pita& koko ajan alustalla. Ala pidata hengitysta. Toista liikettd 10-20 kertaa.

Kokeile ja haasta itseasi: Muista venytella lihasvoimaharjoittelun jalkeen.



Rentoutus

Muista vaalia mielenterveyttasi. Valitse itsellesi mieluisia mielen rauhoittumisen keinoja tai tee
toimintoja, jotka lisdavat mielihyvan kokemustasi. Rentoutus on yksi keino mielen
rauhoittumiseksi. Rentoutumista voi olla: hengitysharjoitukset, oleminen, musiikin kuuntelu,
taiteen katselu, luonnossa oleminen ja kulkeminen, jooga/ mindfulness, laulaminen, kalastus,
kasityot ja kirjan lukeminen tai kuunteleminen.

Rentoutuminen palleahengitysharjoituksen avulla:

Hengitys kohdistuu palleaan, kun sisaanhengityksella tunnet vatsan alueen kohoavan ja
uloshengityksella vatsan rennosti laskevan (voit laittaa katesi vatsan paalle). Aloita
hengitysharjoitukset makuuasennossa, jotta I6ydat oikean tekniikan. Tee paivittdin muutamia
tehokkaita palleahengitysharjoituksia. Oikean tekniikan I0ytymiseksi voit mielikuvissasi haistella
esim. kukkaa tai miellyttavaa tuoksua.




Liikuntapaivakirja
Voit halutessasi seurata liikkumistasi ja lihasvoimaharjoittelua syopahoitojen aikana ja niiden

jalkeen merkitsemalla suorituskerrat liikuntapaivakirjaan. Rastilla (x) voit merkata
kestavyysliikkunnan ja tahdella (*) lihasvoimaharjoittelun suorituskerrat.
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