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Hematologisen hoitojakson aikainen liikunta

Liikkuminen ja arjen askareista kiinnipitAminen ovat tarkeita asioita hoitojaksojen aikana. Viikon
vuodelepo heikentda kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa n. 20 %. Vuodelepo hidastuttaa
verenkiertoa seka pienentéaa keuhkojen tilavuutta ja heikentaa keuhkotuuletusta. Pystyasento ja
kavely pitavat ilmatiehyet paremmin avoinna ennaltaehkaisten mahdollisia hengityselimiston
tulehduksia. Oma fyysinen aktiivisuutesi on avainasemassa liikkumis- ja toimintakykysi
yllapitamiseksi.

e Pida kiinni paivittaisista hygienia- ja ruokailurutiineistasi. Siirry ruokailemaan
ruokapdydan aareen.

e Istu tuolissa sdngyn sijaan. Istu pallolla tuolin sijaan. Seiso ja liikuskele huoneessasi.

o Kay kavelemassa paivittdin osaston kaytavilla seka mahdollisuuksien mukaan myo6s
osaston ulkopuolella (huomioi suoja-/kosketuseristys, laéketiputukset seka laakarin
maaraykset). Varmista aina hoitohenkilokunnaltasi, saatko poistua huoneestasi.

e Osaston yhteinen kavelylenkki on joka ilta klo 18:30 — tule liikkumaan yhdessa muiden
kanssa!

e Kay paivasalissa katsomassa televisiota, lukemassa kirjoja/lehtia seka tapaamassa muita
osastolla olijoita (suoja-/kosketuseristys huomioiden).

e Pyyda vinkkeja ja valineita harjoitteluun osaston fysioterapeutilta. Kaytdssasi on mm.
step-lautoja, isoja jumppapalloja, kdsipainoja 1-5 kg, keppeja ja kuminauhoja. Liséksi
osastolla on yksi kuntopyora ja stepperi, joita lainataan asiakkaiden kayttoon.

e Mikali joudut olemaan pidempia jaksoja vuodelevossa, muista tehda séangyssa paivittain
verenkiertoliikkeitd seka tehostaa hengitystasi hengittamalla rauhallisesti syvaan sisaan
ja ulos.

Liikkumisella ja liikunnalla on useita terveytta edistavia vaikutuksia:

e Hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminta paranee:
o Liikkuessasi verenkierto vilkastuu ja kudosten hapensaanti paranee. Liikkkuminen
ehkaisee myts mahdollisia verisuonitukoksia.
o Liikkuessasi kaytat suuremmalla todennakoisyydella koko keuhkokapasiteettiasi,

e mika ehkaisee mahdollisia hengityselimiston infektioita.
e Lihasvoimat sailyvat
e Vasymys vahenee



¢ Immuunijarjestelman palautuminen nopeutuu
e Stressinhallinta helpottuu ja mieliala kohenee
e Younen laatu paranee
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Tama ohje on tarkoitettu hoitosuhteessa oleville potilaillemme.
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