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Liikunta ja sydamen vajaatoiminta

Tama ohje on tarkoitettu tulostettavaksi. Ohje sisaltaa taytettavia kohtia.

Saanndllisesti liikkumalla voit vaikuttaa omaan arjessa jaksamiseen ja hyvinvointiin. Kun sairaus
on vakaassa vaiheessa, saanndllinen liikunta on laakehoidon ohella olennainen osa sydamen
vajaatoiminnan hoidossa. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myos mielialaan ja vireyteen.

Saannollinen liikunta parantaa

verenkiertoa

¢ lihaksiston aineenvaihduntaa

e keuhkojen toimintaa

e sydamen pumppausta, jolloin sydamen tyokuorma, hengenahdistus ja vasymyksen tunne
vahenee

Ohjeita liikkumiseen

Tauota paikallaan oloa - jo kevytkin liikuskelu ja muutaman minuutin liikuntakerrat ovat
hyodyllisia. Fyysista aktiivisuutta on hyva yllapitaa hyoty- ja arkilikunnalla, kuten kauppareissut
reippaasti kavellen, puutarha- tai kotitoita tehden. Liikunnan tulisi koostua kestavyystyyppisesta
harjoittelusta seka lihasvoimia ja liikehallintaa kehittavista harjoituksista.
Lihasvoimaharjoittelussa on tarkeaa kuormittaa erityisesti kehon suuria lihasryhmia.
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Liikunnan sopivan tehon saatamiseen voit kayttda apuna RPE-asteikkoa. Kotiutuessa aloita
likkuminen kevyesti, RPE 10-11, ja paivan mittaan kannattaa tehda useampi pieni kavelylenkki.
Kun liikkuminen tuntuu helpommalta eika oireita ilmene, voit lisata liikkuntakertojen maaraa ja
tehoa. Kohtuukuormitteinen liikunta, RPE 10—14, on useimmille sopivaa sairauden vakaassa
vaiheessa. Liian voimakas kuormitus voi aiheuttaa voimakasta hengastymista, huonoa oloa,
rintakipua, epasaanndllista tai korkeaa syketta tai poikkeavaa vasymysta.

RPE-asteikko (Rating of Perceived Exertion)

6
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sinulla ei ole hengenahdistusta tavallista “\\
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painosi on pysynyt vakaana syke, hengitys
jayleinen vireys ovat palautuneet edelli-
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hengenahdistusta on levossa
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LIIKUNTA

leposyke on koko ajan yli 100 ,/

Huomioitavaa liikkuessa

N\

harrasta liikuntaa, joka tuntuu hieman tai
kohtalaisesti rasittavalta

noudata saamiasi henkildkohtaisia
liikuntachjeita

voit lilkkua kevyelld - hieman rasittavalla tun-
temuksella, RPE 10-14 _/.
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kevennd liilkunnan teheoa ja aikaa
etsi itsellesi sopiva rentoutumiskeino

infektiotaudin Jalkeen aloita lilkunta
rauhallisesti ja asteittain

voit liikkua kevyelld tuntemuksella, RPE 10
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ota yhteyttd omaan hoitajaan

jos veointi huonentuu, hakeudu hoitoon tai
soita 112
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Rauhallinen aloittaminen ja paattaminen tekevat liikunnasta miellyttavampaa, nain
ehkaiset verenpaineen lilan nopean laskun aiheuttamaa huimausta ja huonoa oloa.
Palautumisen tulisi tapahtua vahintaan samassa ajassa kuin liikuntasuoritus on kestanyt.
Huomioi ulkoilussa: kevenna liikuntaa kovalla pakkasella ja helteella.

Valta pitkakestoista staattista lihastyota.

Valta hengityksen pidattamista niin arkiaskareissa kuin muussakin fyysisessa

rasituksessa.

Vireydesta kannattaa huolehtia myos lepaamalla ja nukkumalla riittavasti.



Henkilokohtaiset liikuntaohjeet:

Fysioterapeutti puh.

Lisatietoa on luettavissa Terveyskylan ja Sydanliiton internet-sivuilta. Sydanliiton internet sivuilla
on tietoa paikallisten sydanyhdistysten ja — piirien toiminnasta, Kelan kuntoutumiskursseista,

vertaistuesta ym.

www.kuntoutumistalo.fi > kuntoutujalle > sydansairaudet > sydamen-vajaatoiminta ja liikkunta
www.sydan.fi
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