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Kyseessd on opas, joka on suunnattu terveydenhuollon ammattilaisille syopaan sairastuneiden
liikuntaneuvonnan tueksi. Oppaan avulla pyritddan vahvistamaan liikuntaneuvonnan roolia seka
edesauttamaan sen vakiinnuttamista kiintedksi osaksi syovan hoitoa. Liikunta on turvallista kaikissa syovan
hoidon ja seurannan vaiheissa sekd olennaisen tarked osa sy6pdan sairastuneen kuntoutumista (12, 13).
Liikunta tulisi ottaa puheeksi hoitopolun jokaisessa vaiheessa heti diagnoosista lahtien (8, 21).
Lilkuntaneuvonta vaatii myds moniammatillista yhteisty6ta eri ammattiryhmien valilla eli lilkuntaneuvonta
kuuluu kaikille (21).

Tahdan oppaaseen on koottu tietoa liikkunnan hyodyistd, liikkumisen suosituksista, konkreettisista
liilkuntaohjeista, liikkumisesta syévan hoidon eri vaiheissa seka lilkkkumiseen motivoinnista. Lisdksi kerrotaan,
miten liikkunnalla voidaan lievittda erityisesti liikkkumiseen vaikuttavia syévan ja sen hoitojen aiheuttamia
haittavaikutuksia, joista tyypillisimpia ovat: uupumus, kipu, luuston kunnon heikentyminen, lymfaturvotus,
muutokset mielialassa, sydanoireet, tasapaino- ja tuntohairiot, sekd hengenahdistus. Opas on tarkoitettu
taysi-ikdisia syopaan sairastuneita hoitavien ammattilaisten kayttoon.

1 Liikunnan hyodyt

Liikunta on laajalti  tunnustettu  turvalliseksi  ja . E 3

s ol s Liikkumisen vaikutukset
kustannustehokkaaksi |adkkeettomaksi keinoksi lisdtd syopaa Missi ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?
sairastavien hyvinvointia.  Kokonaisvaltaisimmat  hyodyt
liikunnasta saadaan, kun sitd harrastetaan ennen
syopahoitoja, niiden aikana sekd hoitojen paatyttya. (3, 13, 14,
19, 21, 24, 27)

Liikunna”a VOidaan: Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

e vdhentaad syévan ja syopadhoitojen aiheuttamia oireita :
e parantaa syovan ennustetta EEE
e ehkaistd syovan uusiutumista
uolessa
e pienentdd riskid sairastua  muihin  kroonisiin
sairauksiin. (3, 12, 13, 14, 19, 24, 27) :

Lisatietoa aiheesta:
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. Liikunta, kdypéa hoito -suositus. kaypahoito.fi/hoi50075.pdf

. Liikunta ja sy6pa. terveyskyla.fi/kuntoutujalle/likunta ja syopa

. Liikunnan vaikutukset syovan ehkdisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa.
duodecimlehti.fi/lehti/2021/5/duo16096

Kuva 1. Liikkumisen vaikutukset. (UKK-instituutti 2022)
ukkinstituutti.fi/liikunnan-vaikutusaika.pdf (pa svenska)

2 Litkkumisen suositukset

Kaikkien sy0padan sairastuneiden tulisi olla fyysisesti aktiivisia sekd hoitojen aikana ettd niiden paatyttya
lilkkunnasta saatavien merkittavien hyotyjen vuoksi. Liikuntasuositukset syopaa sairastaville ja syovan
sairastaneille ovat samat kuin terveille henkiléille. (13, 14, 19, 24, 27, 43)


https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50075.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy%C3%B6p%C3%A4sairaudet/liikunta-ja-sy%C3%B6p%C3%A4
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2021/5/duo16096
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/liikunnan-vaikutusaika-A4.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2023/10/SV_liikunnan-vaikutusaika_A4.pdf

2.1 Turvallinen liikunta syopéaa sairastaville

SyOpaa sairastavien on suositeltavaa harrastaa

o kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintdaan 150 minuuttia viikossa tai raskasta liikuntaa
vahintdan 75 minuuttia viikossa JA
e lihaksia vahvistavaa harjoittelua ainakin kahtena paivana viikossa. (3, 12,19, 27, 43)

Aiemmin liikuntaa harrastamattomien on suositeltavaa aloittaa liikunta hyvin kevyesti lisaten aktiivisuutta
seka tehoa asteittain. Hyvin aktiivisesti liikkuneiden eli ns. “himoliikkujien” voi taas olla tarpeellista keventaa
harjoittelua syovdan hoidon aikana. Tarkeintd syOpadan sairastuessa on vahintdan valttda passiivista
elamantapaa ja olla fyysisesti niin aktiivinen kuin voinnin sallimissa rajoissa on mahdollista. (3, 19, 27, 43)

‘\t Harrasta viikoittain ¢

Kestavyystikuntaa 150 min viikossa
(20 min paivassa) reippaasti tal
75 min (10 min paivassa) rasittavasti
Lihasvoimaharjoittelua
2-3 kertaa viikossa
Tavota paikallaanoloa, .. -~ Voitjuosta oman
lisaa taukoliikuntaa vointisi mukaan

o  Lepoon tirkeds, mutta
niin on likkuminenkin

g s

Kuva 2. Suosituksiin perustuvat liikuntaohjeet syopdan sairastuneille. (hoito-ohjeet.fi 2020)

Lisatietoa aiheesta:

Turvallinen liikunta syopéhoitojen aikana. hoito-ohjeet.fi/turvallinen liikunta sydpéhoitojen aikana.pdf (pa svenska)
. Liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille. ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkkumisen-suositus (pa svenska)

2.1.1 Konkreettisia liikuntaohjeita

Lihasvoimaharjoittelu:

e Kotona kuntoon — kunnossa kotona. Lihasvoimaharjoitteluohjelma sy0paa sairastavalle. hoito-
ohjeet.fi/Ohjepankki/VSSHP/Kotonakuntoon-kunnossakotona.pdf (pa svenska)

e Helppo kuntopiiri luonnossa. sydan.fi/fakta/helppo-kuntopiiri-luonnossa

e  Kuntopiiri — vahvista lihaksia. kuntopiiri.pdf (dropbox.com)

e Tehokas mattojumppa. sydan.fi/fakta/tehokas-mattojumppa-tottuneelle-liikkujalle

e Lihaskuntoa ja lilkehallintaa kehittavat harjoitukset (videoita). ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-
liikkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia

e Lihasvoimatreeni oman kehon painolla. smartmoves.fi/lihasvoimaomankehonpainolla.pdf



https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiYHTEINEN/TURVALLINEN%20LIIKUNTA%20SY%C3%96P%C3%84HOITOJEN%20AIKANA.pdf
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiYHTEINENRuotsi/TRYGG%20MOTION%20UNDER%20CANCERBEHANDLINGEN.pdf
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-vuxna/
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiVSSHP/Kotona%20kuntoon%20-%20kunnossa%20kotona.pdf
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiVSSHP/Kotona%20kuntoon%20-%20kunnossa%20kotona.pdf
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiVSSHPRuotsi/Att%20komma%20i%20form%20hemma%20%20i%20form%20hemma.pdf
https://sydan.fi/fakta/helppo-kuntopiiri-luonnossa/
https://www.dropbox.com/s/akatueaq2wxvbvu/Kuntopiiri.pdf?dl=0
https://sydan.fi/fakta/tehokas-mattojumppa-tottuneelle-liikkujalle/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia/
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_lihasvoimaomankehonpainolla.pdf

Kestavyys- ja liikkuvuusharjoittelu:

e Nelja helppoa keppijumppaliiketta. sydan.fi/fakta/keppijumppa
e Kestdvyysliikunta - treeniohjelma. smartmoves.fi/kestavyysliikuntatreeniohjelma.pdf
e Ylavartalon liikkuvuustreeni. smartmoves.fi/ylavartalonliikkuvuus.pdf
e Alavartalon liikkuvuustreeni. smartmoves.fi/alavartalonliikkuvuus.pdf
e Kavelysauvajumppa. sauvajumppa.pdf (dropbox.com)
e Kestdvyysharjoittelu. terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/kestdvyysharjoittelu
e Liikkujan Apteekki — erilaisia jumppaohjeita. liikkuvaaikuinen.fi/Liikkujan Apteekki-
jumpat 2021 A4.pdf
e Liikunta kotioloissa. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/liikunta/liikunta-kotioloissa

2.2 Liikkumisen suositukset ikaantyneille

=\
Yli 65-vuotiaille liikuntasuositukset ovat muuten samat kuin o 5
tyoikaisillekin, mutta lisdand on notkeus- ja tasapainoharjoittelu, ‘e(;J;:\ < p
joka yhdessa lihasvoimaharjoittelun (2 krt/vko) kanssa ehkéisee U ) & >
muun muassa kaatumisia. (37, 43) C
)
Lisatietoa aiheesta:
. Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkumisen-
suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/ (pa svenska)
3

2.2.1 Konkreettisia liikuntaohjeita ikaantyneille

e Valmiita lilkuntaohjelmia ja -videoita yli 65-vuotiaille. voitas.fi (pa svenska)

e Voimisteluohjelmia ikdihmisille eri kielilla. ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-
ulkoilu/voimisteluohjelmat

o lkdihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu — Opas vertaisohjaajille.
ikainstituutti.fi/opas0302 uusiK netti2.pdf

e Helppoja lihasvoimaliikkeita ikaihmisille kotiin (videoita). sydan.fi/fakta/helppoja-
lihasvoimaliikkeita-ikdihmisille-kotiin

3 Liikkuminen sydvan hoidon eri vaiheissa

Liikunta on turvallista syovan hoidon jokaisessa vaiheessa. On kuitenkin muutamia liikunnan erityispiirteita,
jotka on syyta ottaa huomioon hoidon eri vaiheissa. Alla kerrotaan joitakin olennaisimpia niista.


https://sydan.fi/fakta/keppijumppa/
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2021/11/kesta%CC%88vyysliikuntatreeniohjelma.pdf
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_ylavartalonliikkuvuus.pdf
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_alavartalonliikkuvuus.pdf
https://www.dropbox.com/s/nmfsr5oce6bcy92/Sauvajumppa.pdf?dl=0
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/kest%C3%A4vyysharjoittelu
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikkujan_Apteekki-jumpat_2021_A4.pdf
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikkujan_Apteekki-jumpat_2021_A4.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/liikunta/liikunta-kotioloissa
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-over-65-aringar/
https://voitas.fi/
https://voitas.fi/sv/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/voimisteluohjelmat/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/voimisteluohjelmat/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://sydan.fi/fakta/helppoja-lihasvoimaliikkeita-ikaihmisille-kotiin/
https://sydan.fi/fakta/helppoja-lihasvoimaliikkeita-ikaihmisille-kotiin/

3.1 Sy6pahoitojen aikainen likkunta

Lilkunta on turvallista ja tarpeellista syopahoitojen aikana, silla hyvassa fyysisessa kunnossa kestdaa hoidot
paremmin ja toipuu niistd nopeammin (3, 13, 19, 27). Liikuntaa syopadhoitojen aikana harrastavien on
tutkimuksissa todettu joutuvan harvemmin sairaalahoitoon. Aktiivisesti liikkuvilla myods sairauslomien
pituudet lyhenevit ja niiden tarve viahenee. (13)

3.1.1 Leikkauksen jalkeinen liikunta

Tarkeaa on olla fyysisesti aktiivinen heti leikkauksen jalkeen, silld liikunta edistaa leikkauksesta toipumista,
vilkastuttaa aineenvaihduntaa, tehostaa hengitystd, auttaa kivunhallinnassa sekd vahentaa
laskimotukosriskia. Kevyen liikunnan, kuten kavelyn, voi yleensa aloittaa leikkauksen jalkeisena paivana
kivun sallimissa rajoissa. (25, 34) Uimista ja voimakasta hikoilua on syytad valttda tuoreen leikkaushaavan
kanssa infektioriskin vuoksi. Haavaan kohdistuvaa rasitusta (akilliset liikkeet, haavaan kohdistuva venytys,
raskaat nostot) pitdd myos valttda kunnes tuore arpi on kestava. (34)

Lisatietoa aiheesta:

. Liikkeelle leikkauksen jalkeen - opas kuntoutujalle. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/liikkeelle-
leikkauksen-jdlkeen-opas-kuntoutujalle

3.1.2 Liikunta sddehoidon aikana

Liikkkuminen on hyvaksi sadehoidon aikana, joten on tdrkeda ohjata syOpdan sairastunut valitsemaan
itselleen mieluisia liikuntalajeja. Liikkuessa sadehoitoa saavan on hyva kiinnittda huomiota ihon hygieniaan
eli esim. hikoilun jdlkeen suihkutetaan iho puhtaaksi. Myds uiminen kloorivedessa voi &arsyttaa
sadehoidettua ihoaluetta, siksi uinnin jdlkeen on aina syytd peseytya huolellisesti. Uimista ja ihoon
kohdistuvaa hankausta on syyta valttaa kokonaan ihon ollessa rikkoutunut sddehoidon seurauksena. (3, 11,
27)

3.1.3 Liikunta syovan ladkehoidon aikana

Liikkumiselle ei ole estetta syovan ladkehoidon aikana. On hyva huomioida, ettd solunsalpaajia saavilla on
suurentunut infektioriski, koska solunsalpaajat vaikuttavat sydpdsolujen lisdksi my0Os terveisiin soluihin
aiheuttaen muutoksia immuunipuolustusjarjestelmaan. Tama korostaa hyvan kasihygienian tarkeytta
liikuntaa harrastaessa. (27) Suurentuneen infektioriskin vuoksi voi olla lisdksi hyva valttaa ryhmaliikuntaan
osallistumista hoitojen ajan (3). Ulkona ja kotioloissa liikkuminen on kuitenkin aina turvallista.

Hormonaalista hoitoa saavilla saattaa ilmeta hikoilun ja limakalvojen kuivumisen lisaksi lihas- ja nivelkipuja
seka niiden jaykkyytta. Kestavyysliikunta, lihaskuntoharjoittelu sekad venytysharjoitukset auttavat oireisiin,
mutta kivut saattavat itsessadn rajoittaa liikkumista. Lihas- ja nivelkivuista kdrsivan on hyva liikkuessa pyrkia
keventamaan niveliin kohdistuvaa kuormitusta ja lisdamaan toistojen maaraa asteittain kivun sallimissa
rajoissa. (36)


https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/liikkeelle-leikkauksen-j%C3%A4lkeen-opas-kuntoutujalle
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/liikkeelle-leikkauksen-j%C3%A4lkeen-opas-kuntoutujalle

3.2 Liikunta hoitojen jalkeen/palliatiivisen hoidon vaiheessa

Syovan sairastaneiden olisi tdrkedaa liikkua sdannollisesti hoitojen jalkeen, silla liikunta edistda
kokonaisvaltaisesti sairaudesta toipumista. Syovan sairastaneilla on lisdantynyt riski sairastua toiseen
syopaan seka muihin kroonisiin sairauksiin, joiden vuoksi syovan sairastaneille on syytd korostaa liikkunnan
merkitysta. Liikuntaa voi jatkaa oman kunnon mukaan ja lisata liikunta-aktiivisuutta asteittain, mikali
syopahoitojen aikana lilkkunnan maara on vahentynyt (27).

Lilkunta on tarkoituksenmukaista ja turvallista myos levinnyttd sy6paa sairastaville. Heidankin kohdallansa
liilkunta lisdd voimaa sekd parantaa fyysistd toimintakykya ja eldamanlaatua. Liikunnan avulla voidaan
vahentaa syovan oireita, erityisesti uupumusta, joten liikkunta on osa oireenmukaista hoitoa. (3, 18)

4 Vinkkeja liitkkumisen motivointiin

Lilkuntaneuvonnassa syopaan sairastuneen motivaatio ja kyvyt Maaritelma
ratkaisevat usein sen, miten hyvin elintapamuutoksessa
onnistutaan (16). Neuvonnan tavoitteena on tukea yksiloa
lilkunnallisemman eldmantavan saavuttamisessa. Pyrkimyksena
on lisata yksilon liikkumista vaikuttamalla liikkumiskdyttaytymista  Harkinta

(Contemplation)

selittaviin tekijoihin. (15)
Valmistelu @

Esiharkinta
(Pre-contemplation)

Ei muutosaietta seuraavien
kuuden kuukauden aikana.

Muutosaie Iahimman kuuden
kuukauden sisall3.

Muutosaie Ihimman kuukauden
sisdlld + suunnitelma muutoksen

Laadukas liikuntaneuvonta on: (Preparatian) !E} ; taytintssnpanosta.
Toiminta = w? @ Muutos on tapahtunut ja sitd on
. . vee g ae . . . . . Action) - pidetty ylld vihemman kuin kuusi
e potilaslahtdists, vuorovaikutuksellista ja tavoitteellista kuukautta.

( 15) Yllapito S Muutos on pysynyt yli kuusi
67 e kuukautta ja sitd pidetaan ylla

e kuuntelua ja kysely3, ei niinkdan neuvojen ja ohjeiden (namteneries] ’”55 lahinnd repsahduksia estamals
antamista (16) paattyminen
0.5,

e avoimia kysymyksia ja reflektointia (16) {sioungusn)
e prosessi, koostuen useista tapaamisista. (15) Kuva 3. Muutosvaiheet. (UKK-instituutti 2020)
https://ukkinstituutti.fi/Kuva-esiharkinta.jpg

Kayttaytyminen on niin taysin
omaksuttu, ettei repsahdusten
vaaraa enda ole.

Lisatietoa aiheesta:

. Kayttaytymisen muutos ja liikuntaneuvonta. ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta
. Liikkuntaneuvonnassa kaytettavid menetelmia. liilkuntaneuvonta.fi/ammattilaisille/menetelmat (pa svenska)

4.1 Liikuntaneuvonnassa apuna kaytettava puheeksioton tydvaline

Lilkkunnan puheeksi oton toimintamalli laadittiin Lantisen syopakeskuksen sekd Suomen Syopajarjeston
yhteistyona. Toimintamallin ideana oli luoda yhteinen toimintamalli helpottamaan tasapuolisesti lilkkunnan
puheeksi ottoa ja muistuttamaan, etta liikuntaneuvonta kuuluu hoitopolun jokaiseen vaiheeseen jokaiselle
syovan hoidon ammattilaiselle. Yhteisen toimintamallin tarkoitus on helpottaa ammattilaisten tyota. (7)

Puhu liikunnasta syopédan sairastuneen kanssa.pdf
Puhu liikunnasta sy6pdéan sairastuneen kanssa - YouTube



https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta/
https://liikuntaneuvonta.fi/ammattilaisille/menetelmat/
https://liikuntaneuvonta.fi/sv/for-professionella/metoder/
https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/syopa-jarjestot/Puhu-liikunnasta-syopaan-sairastuneen-kanssa.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=VCmKL4bKL-g
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/11/Kuva-esiharkinta.jpg

Muita apuvalineitéa puheeksi ottoon:

e Liikkumisen aloittaminen - itsehoito-ohjelma. Vaatii kirjautumisen!
terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkkumisen-
aloittaminen-itsehoito-ohjelma

e Liikkumisen edistamisen mini-interventio. liikuntaneuvonta.fi/Mini-interventio sahkoinen.pdf

e Miten aloittaa liikkuminen. mtkl.fi/askeleitaarkeen.pdf

e Kysymyksia lilkkumistottumuksista keskustelun tueksi. ukkinstituutti.fi/kysymyslista-
lilkkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf (pa svenska)

e Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan. ukkinstituutti.fi/ryhmatoteutukseen-aikuiset-
taydennetty.pdf

e Testaa liikuntatottumuksesi. Testaa liikuntatottumuksesi_ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf
(pa svenska)

o Liikkumisresepti aikuisille. ukkinstituutti.fi/Liikkumisreseptilomake.pdf (pa svenska)

5 Litkkunnan merkitys sy6van ja sen hoitojen aiheuttamissa

oireissa

Sy6pa ja sen eri hoitomuodot voivat aiheuttaa erilaisia oireita. Alla kerrotaan muutamista tyypillisimmista
oireista seka siitd, miten lilkkunnalla voidaan niihin vaikuttaa.

5.1 Uupumus

Sybpéaan ja sen hoitoihin liittyvd uupumus eli fatiikki on yksi —
yleisimmista syOpadn sairastuneiden kokemista oireista. TEEL AR e
Uupumus on hyvin voimakasta ja se voi heikentdd syopaa

sairastavan ladkehoitoon sitoutumista,  toimintakykyd,
elamanlaatua sekd mahdollisesti selviytymismahdollisuuksia. (1,

17) Saanndéllinen liikunta yhdessa psykologisen tuen kanssa on

g
todettu tehokkaimmaksi hoidoksi syopasairauteen liittyvéassa ( soriaalisl subteita

uupumuksessa (5, 17). [ Y g

Lihasvoima-, kestavyys- ja liikkuvuusharjoittelulla seka ndiden .
yhdistelmilld on todettu uupumusta lievittdvd vaikutus (5). S

Suositus on liikkua omien voimavarojen puitteissa, ja likkumista ., 4. ratiikki. (suomen Gynekologiset Syspapotilaat ry
voi tarvittaessa keventda seka jakaa pienempiin osiin (27). n.d.) gysy.fi/Fatigue1-fi.png (pa svenska)

Lisatietoa aiheesta:
e  Mita fatiikilla tarkoitetaan. gysy.fi/fatigue-vasymys (pa svenska)
e ”Kun mitdan en jaksa” — hoitovdsymys eli fatigue. sydpa-alueelliset/kunmitaanenjaksa.pdf (pa svenska)



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://liikuntaneuvonta.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/06/Mini-interventio_HKI_A4_sahkoinen.pdf
https://www.mtkl.fi/uploads/2022/09/739075b8-askeleitaarkeen.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/03/Kysymyslista-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/03/Kysymyslista-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/12/SV-kysymyksia%CC%88-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/Diat-ryhmatoteutukseen-aikuiset-taydennetty.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/Diat-ryhmatoteutukseen-aikuiset-taydennetty.pdf
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/wp-content/uploads/sites/5/2021/10/Testaa_liikuntatottumuksesi_ohjausmateriaalit_lomake_sydanliitto.pdf
https://sydan.fi/sv/fakt/testa-dina-motionsvanor/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Liikkumisreseptilomake.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/SWE-Liikkumisreseptilomake.pdf
https://gysy.fi/fatigue-vasymys/
https://gysy.fi/sv/fatigue/
https://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/18145746/KunMitaanEnJaksa.pdf
http://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/19105835/Fatigue_2015_ru_NETTI.pdf
https://i0.wp.com/gysy.fi/wp-content/uploads/2022/08/Fatigue1-fi.png?fit=506%2C418&ssl=1
https://i0.wp.com/gysy.fi/wp-content/uploads/2022/08/Fatigue1-sv.png?fit=495%2C430&ssl=1

5.2 Kipu

Noin puolella sy0pda sairastavista on kipuja, erityisesti levinneessa syovdssa. Syopakasvaimen lisaksi
syopdan kaytettavat hoidot voivat aiheuttaa kipua. Kipulddkitys on olennainen osa syopakivun hoitoa ja
suurinta osaa syopaan liittyvista kivuista voidaan hallita yksinkertaisella ja sdannoélliselld |adkehoidolla. (5,
41)

Usein kivusta karsiva vilttelee liikkumista kivun voimistumisen pelossa, vaikka todellisuudessa liikunta
kohentaa aineenvaihduntaa sek3 vilkastuttaa verenkiertoa = kipu lievittyy ja kivun sietokyky paranee (5,
26). Harjoittelumaaria, vauhtia ja vastusta on hyva lisdtd vahitellen oireita seuraten (26). Myods
rentoutusharjoitukset ja tietoisen lasndolon harjoitukset ovat tehokasta syopakivun ladkkeetonta hoitoa:

e Rentoutusharjoitusten avulla kivun aiheuttama jannitys kehossa vahenee ja aineenvaihdunta
kohenee - kipu lievittyy.

e Tietoisen ldsndolon harjoituksissa pyritaan lisédmaan tietoisuutta kehon kivuttomista alueista >
stressi lievittyy ja kivunhallinta paranee. (32)

Lisatietoa aiheesta:

. Syodpakipu. terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sydpakipu
. Syopapotilaan kivun hoito - opas potilaalle. syopé-alueelliset/syopapotilaankivunhoito.pdf (pa svenska)

5.2.1 Konkreettisia harjoituksia kivun hallintaan

e Rentoutumalla kohti kivunhallintaa. terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito (pa svenska)
e Tietoisuustaidot osana kivunhallintaa. terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito (pa svenska)

5.3 Luuston kunnon heikentyminen

Osteoporoosi (tai sen esiaste eli osteopenia) on yleinen syépahoitojen aiheuttama pitkdaikainen seuraus
erityisesti hormonihoitoa saavien sydpaan sairastuneiden kohdalla. Luukato voi johtua myos itse syovasta,
mikali se on levinnyt luustoon. (4, 5, 23) Lyyttiset eli luustoa syovyttavat luustoetdapesakkeet haurastuttavat
luuta paikallisesti (5). Osteoporoosi ja luustoetdpesakkeet ovat patologisia tiloja, jotka voivat aiheuttaa
luukipua sekd johtavat muuta vdestda suurempaan murtumariskiin rajoittaen suuresti toimintakykya (4, 5,
23). Sdannollinen liikunta on erittdin tarkeaa luustolle, mutta heikentyneen luuston kohdalla turvallisuus on
hyvéa ottaa huomioon loukkaantumisten ja kaatumisten minimoimiseksi (40).

Luuliikuntasuositus osteoporoosia ja luustoon levinnytta syopaa sairastaville:

e Lihaskuntoa vahintdan 3 kertaa viikossa = ymparoivien lihasten vahvistaminen tukee haurastunutta
luustoa. Suositellaan vastusharjoitteita seldn lihasten vahvistamiseen ja ryhdin parantamiseen.

e Tasapainoa parantavaa liikuntaa vahintaan 3 kertaa viikossa kaatumisten ja murtumien
ehkaisemiseksi.

e Reipas kavely kestavyyskunnon kehittamiseksi.


https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sy%C3%B6p%C3%A4kipu
https://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/18145515/SyopapotilaanKivunHoito.pdf
http://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2018/01/16160752/Kipuopas_ru_2015_Netti.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito/rentoutumalla-kohti-kivunhallintaa
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sv/egenv%C3%A5rd/avslappning
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito/tietoisuustaidot-osana-kivunhallintaa
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sv/egenv%C3%A5rd/mindfulness-som-en-del-av-sm%C3%A4rtbehandling

e Voimakkaita ponnistuksia ja repivia liikkeita seka vartalon koukistus- ja kiertoliikkeita on
ehdottomasti valtettava! (40)

Lisatietoa aiheesta:

. Osteoporoosi ja likkunta. luustoliitto.fi/osteoporoosi/hyva-hoito/omahoito/liikunta/
. Osteoporoosin ja kaatumisten ehkaisy liikunnalla. ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/osteoporoosi/
. Luuliikuntasuositus osteoporootikoille. ukkinstituutti.fi/luuliikunta-osteoporootikot.pdf

5.3.1 Kotivoimisteluohjelma luustokuntoutujalle

e Kevyt. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntaohjeet-1.pdf (pa svenska)
e Keskitaso. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntaohjeet-2.pdf (pa svenska)
e Vaativa. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntachjeet-3.pdf (pa svenska)

5.4 Lymfaturvotus

Syopéleikkauksen yhteydessa tehty imusolmukkeiden poisto tai niihin \ )
kohdistuva sadehoito voivat aiheuttaa pysyvan imunestekierron hairion,
mikd saattaa johtaa leikatun raajan ja/tai vartalon alueen krooniseen \\ |
turvotukseen. Tata kutsutaan lymfaturvotukseksi, jonka oireita ovat ) O ' /
raajan turvotus, sidekudoksen ja ylimadardisen rasvakudoksen
kertyminen, ihon paksuuntuminen ja kipu. Myds riski iho- ja vy 100
pehmytkudosinfektioille kasvaa. (5, 20, 42)

Saannollinen liikunta on tarked osa lymfaturvotuksen ehkaisya ja hoitoa. (5, 33)

Lymfaturvotuksen hoito:

e Tulee aloittaa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa = estetdan vaikea-asteiset iho- ja
kudosmuutokset seka turvotuksen voimistuminen.

e Kompressiohoito yhdistettyna itsehoitoon, jota on sadnnéllisen liikkunnan lisdksi leikattuun raajaan
kohdistuvat nousujohteiset nestekiertoa parantavat liike- ja lihasvoimaharjoitukset, seka
paivittdinen ihonhoito.

e Tarvittaessa itsehoidon lisdksi ammattilaisen toteuttamat menetelmat. (33)

5.4.1 Lisatietoa seka konkreettisia ohjeita turvotuksen hoitoon

*  Turvotuksen hoito-opas. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-
hoito-opas

* Lymfaturvotuksen itsehoito. europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/

*  Syopaleikkauksen jalkeisen lymfaturvotuksen hoito. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/leikkaukset-ja-
kuntoutuminen/sydpaleikkauksen-jilkeisen-lymfaturvotuksen-hoito

* Sydvanhoidon jalkeinen lymfaturvotus ja sen hoito. syopéa-alueelliset/lymfaturvotusjasenhoito.pdf

(pa svenska)



https://luustoliitto.fi/osteoporoosi/hyva-hoito/omahoito/liikunta/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/osteoporoosi/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A8-liite5-verkkokauppaan-luuliikunta-osteoporootikot_print.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-1.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/3-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-l%C3%A4tta-programmet.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-2.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/4-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-medelsv%C3%A5ra-programmet.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-3.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/5-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-kr%C3%A4vande-programmet.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-opas
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-opas
https://www.europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-hoito
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-hoito
https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/syopa-alueelliset/sites/271/2016/10/18150323/LymfaturvotusJaSenHoito.pdf
http://s3-eu-west-1.amazonaws.com/syopa-alueelliset/sites/271/2016/10/19110150/Lymfaodeema_ru_2016_Netti.pdf

5.5 Muutokset mielialassa

Syopdadiagnoosilla on suuri vaikutus ihmisen mielenterveyteen ja hyvinvointiin, aiheuttaen monelle
sairastuneelle ahdistus- ja jopa masennusoireita. Psyykkistd oireilua voidaan lievittaa liikkumalla, silla
liilkunnalla on merkittavia positiivisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin, jaksamiseen seka elamanlaatuun
syopahoitojen aikana ja niiden paatyttya. (5, 30) Myos erilaisten rentoutus- ja lasndoloharjoitusten avulla
voidaan edistda mielenterveytta ja lievittaa fyysisia oireita (30).

Lilkkunnan myonteiset vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin johtuvat muun muassa siitd, etta liikkunta

e auttaa kddantamaan huomion pois negatiivisista ajatuksista
e tuottaa mielihyvaa

e on sosiaalista toimintaa ryhmamuotoisena toteutettuna

e voi lievittda unettomuutta ja auttaa stressin hallinnassa

o yllapitaa fyysista suorituskykya. (38)

Lisatietoa aiheesta:

. Sydpa ja mielen hyvinvointi. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syépésairaudet/sydpa-ja-mielen-hyvinvointi
. Liikunta ja mielenterveyden hairiot._ukkinstituutti.fi/liike-ladkkeena/liikunta-ja-sairaudet/mielenterveyden-hairiot

5.5.1 Mielen hyvinvointia vahvistavia harjoituksia h

e Rentoutumis- ja mindfulness -harjoituksia. mieli.fi/vahvista-

mielenterveyttasi/harjoitukset (pa svenska)

e Harjoituksia mielen ja kehon hyvinvoinnin taitojen kehittamiseksi. “
oivamieli.fi (pa svenska)

5.6 Sydanoireet

Sybévan hoidoilla on usein negatiivisia vaikutuksia sydadnterveyteen, siksi sydan- ja verisuonitaudit ovat
syopdan sairastuneilla selvasti muuta vaestéd yleisempia (24). Liikunnan on todettu vahentdvan riskia
sairastua ndihin tauteihin sekd pienentdvan kuolleisuutta niihin. Mitd varhaisemmassa vaiheessa liikunta
aloitetaan, sitd paremmin pystytdaan estamaan pysyvien vaurioiden kehittymista seka parantamaan potilaan
ennustetta. (19)

Saannodllinen liikunta

e parantaa veren kolesterolitasapainoa

e alentaa tehokkaasti verenpainetta

e parantaa sokeritasapainoa

e auttaa painonhallinnassa

e hillitsee valtimoiden ahtautumista ja edistdaa uudisverisuonien kehittymista
e parantaa syddmen toimintaa ja toipumista (2, 35)

e vdhentaa stressin sydanvaikutuksia. (35)
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy%C3%B6p%C3%A4sairaudet/sy%C3%B6p%C3%A4-ja-mielen-hyvinvointi
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/mielenterveyden-hairiot/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ovningar/
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://oivamieli.fi/sv/ovningar.php

Lisatietoa aiheesta:

. Sydansairaudet ja liikunta. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sydansairaudet (pa svenska)
. Liikunnan vaikutuksia sydamen terveyteen. sydan.fi/fakta/lilkkunnan-vaikutuksia-sydamen-terveyteen

5.6.1 Konkreettisia liikuntaohjeita sydanoireiselle

e Sydanoireisen helppo kunto-ohjelma. sydan.fi/artikkeli/sydanoireisen-helppo-kunto-ohjelma

e Sydamelle hyvaa porrasjumppaa (video). https://www.youtube.com/watch?v=0qShYXHWk7Q
Y y p Jumpp

5.7 Tasapaino- ja tuntohairitt

Sybpahoidot saattavat aiheuttaa raajojen &ariosien tuntohairiotd eli perifeeristd neuropatiaa. Tama
heikentdd tasapainon hallintaa, minkd seurauksena kaatumisriski kasvaa. (5, 9) Liikunnan on havaittu
vahentdvan tuntohairidista johtuvia oireita (5, 9, 27). Suositeltavaa liikuntaa on kestavyysharjoittelu (kavely),
alaraajojen lihasvoimaa parantavat harjoitukset seka tasapainoharjoitukset. Ylaraajojen neuropatiaoireisiin
suositellaan monipuolista harjoittelua, kuten puristusvoimaharjoittelua, hienomotorisia sormiharjoituksia
seka tuntoaistiharjoituksia. (9)

Liikuntaa harrastaessa on hyva huomioida

o hyvat jalkineet, esteettdmyys ja lajivalinta, mikali jalkapohjissa on tunnottomuutta.
o kdammenien tuntohairidihin mahdollisesti liittyva heikompi tarttumavoima kdsien voimaa vaativassa
harjoittelussa. (27)

5.7.1 Lisatietoa seka konkreettisia harjoituksia tasapaino- ja tuntohairidihin

e Neuropaattiset oireet. europadonna.fi/sytostaattihoidot/neuropaattiset-oireet

e Solunsalpaajien aiheuttama neuropatia + harjoitusohjelma. colores.fi/solunsalpaajien-aiheuttama-
neuropatia.pdf

e Tasapainoharjoituksia. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Tasapainoharjoituksia.pdf

e Tasapainoharjoituksia kolmessa eri tasossa. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-
hyvinvointi/opas-hyvdan-tasapainoon

5.8 Hengenahdistus

Hengenahdistus on vyleinen oire keuhkosyOvdssd sekd levinneessd syovassa (29). Hengitystda voivat
vaikeuttaa myods huono ryhti, huono hengitystekniikka, ajatukset ja tunteet (6). Sydpasairaudesta johtuva
henkinen ahdistuneisuus voikin yksinddn aiheuttaa hengenahdistusta tai olla pahentamassa sitd (29).
Hengitystd voidaan tasata rasituksen tai hengenahdistuksen aikana muun muassa erilaisten
hengitysharjoitusten avulla, kuten huulirako- ja palleahengitys (6, 28)
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet
https://www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/sv/egenv%C3%A5rd/hj%C3%A4rtsjukdom-och-motion
https://sydan.fi/fakta/liikunnan-vaikutuksia-sydamen-terveyteen/
https://sydan.fi/artikkeli/sydanoireisen-helppo-kunto-ohjelma/
https://www.youtube.com/watch?v=oqShYXHWk7Q
https://www.europadonna.fi/rintasyopa/hoitopolku/sytostaattihoidot/neuropaattiset-oireet/
https://www.colores.fi/app/uploads/2023/05/solunsalpaajien-aiheuttama-neuropatia.pdf
https://www.colores.fi/app/uploads/2023/05/solunsalpaajien-aiheuttama-neuropatia.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Documents/Tasapainoharjoituksia.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-tasapainoon/miten-voin-harjoittaa-tasapainoani
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-tasapainoon/miten-voin-harjoittaa-tasapainoani

Hengenahdistuksesta karsivan on tarkeaa harrastaa erityisesti hengastyttavaa liikkuntaa, koska

e liikunta parantaa rasituksen sietoa vahentaen rasitusoireiston vaikeutta ja esiintyvyytta
e liikkuessa hapentarve kasvaa, mika tehostaa hengitysta

e hengastyminen parantaa rintakehan liikkuvuutta, hengityslihasten toimintaa ja auttaa irrottamaan
limaa (6, 10, 28)
e intervallityyppiselld harjoittelulla voidaan hallita rasitusoireita. (10)

Lisatietoa aiheesta:

[ Hengitd ja hengdasty - opas hengityssairaille turvallisesta liikunnasta. hengitysliitto.fi/Hengita-ja-hengasty-opas.pdf (pa svenska)

[ Opas hengenahdistuksen helpottamiseksi. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyvat-ongelmat/opas-
hengenahdistuksen-helpottamiseksi

5.8.1 Konkreettisia liikuntaohjeita hengenahdistuksesta karsivalle

e Virkeyttd ja voimaa — vinkkivihko liikuntaan. hengitysliitto.fi/Jumppavihko 2023.pdf

e QOpas hengityksen harjoitteluun.
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Opashengityksenharjoitteluun.pdf

e Hengitysliiton jumppavideoita.
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_J3yMteTVigWgA9iy11r4tfrYz8eJmi

6 Syopajarjestot lilkkumisen edistajina

Sybpéjarjestot koostuu Sybpasaatiostda sekd Suomen Sydpayhdistyksestd. Suomen
Sybpayhdistyksen jasenjarjestoihin kuuluu 12 alueellista syopayhdistysta ja kuusi
valtakunnallista potilasjarjestda. Jasenjarjestdt tarjoavat sydpaan sairastuneille ja
heidan laheisilleen muun muassa neuvontaa, vertaistukea, toimintakykya ja
hyvinvointia tukevia kursseja seka virkistystoimintaa. (22)

’
o3

SyOpajarjestot

o edesauttaa syovasta selviytymistad seka tarjoaa tukea sairastuneille ja heidan laheisilleen.
e tiedottaa asioista, joilla ehkdistdan syopaa ja edistetdan terveytta.

e pitda ylla rekisterid syopataudeista ja joukkotarkastuksista.

e tukee rahallisesti syopatautien tieteellista tutkimusta. (31)
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6.1 SyoOpéajarjestdjen likkuntavideoita ja -kursseja

* Syopajarjestdjen tarjoamat liikuntapainotteiset seka muut kurssit. kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-
kuntoutus/kuntoutus/kuntoutuskurssit

* Lounais-Suomen sy6payhdistyksen lihasvoimaharjoitteluvideoita.
https://www.youtube.com/@Ilounais-suomensyopayhdistys/videos

*  Pirkanmaan sy6payhdistyksen Voimia kuntoutumiseen -kurssi, joka sisaltda 5 videota.
https://www.youtube.com/@pirkanmaansyopayhdistys3113/videos

*  Pohjanmaan Sydpayhdistyksen liikuntavideoita ruotsiksi.
https://www.youtube.com/@botniacancer4946/featured

* SyOpdajarjestot tarjoaa monipuolista, maksutonta ja ohjattua etaliikuntaa verkkovalitteisesti.
kaikkisyovasta.fi/tule-mukaan-etaliikuntaan

* Alueelliset syopayhdistykset ja potilasjarjestot jarjestavat lilkkuntaryhmia syopaan sairastuneille.
Lisatiedot jasenjarjestdjen omilta verkkosivuilta kohdasta ”kurssit ja ryhmat”.
syopajarjestot.fi/jarjestd/jdsenjarjestot
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