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| JOHDANTO: LIIKUNNASTA ILOA JOKA PAIVA

ama opas on tarkoitettu elinsiirron saaneille ja dialyysissa oleville henkildille. Loydat tasta
oppaasta ohjeet omatoimiseen arkiliikuntaan. Omatoiminen liikunta helpottaa paluuta nor-
maaliin arkeen ja tyoelamaan.

Elinsiirtoleikkauksen jalkeen tai dialyysihoidoista johtuen kuntosi voi olla heikko etka ole pitkaan
aikaan, ehka koskaan aiemmin, voinut harrastaa liikuntaa. Dialyysihoidosta huolimatta ja elinsiirron
jalkeen sinulla kuitenkin on mahdollisuus elda aktiivista eldmaa. Voit harrastaa liikuntaa ja hyvinvoin-
tisi kannalta se on suorastaan valttamatonta. Liikunta rentouttaa, virkistaa, ja antaa mielihyvan seka
onnistumisen kokemuksia. Liikunnalla on lukuisia vaikutuksia elimistdsi toimintaan:

Liikunta

* ehkaisee ja lieventaa hylkimisladkkeiden sivuvaikutuksia

* vahvistaa elimistdon puolustusmekanismia ja ehkaisee sairauksia
*  parantaa sokeriaineenvaihduntaa

°  muuttaa rasva-aineenvaihduntaa edulliseen suuntaan

* auttaa painon hallinnassa

* lisda lihasten voimaa ja kestavyytta

* sailyttaa luuston mineraalipitoisuutta ja ehkaisee osteoporoosia
* pitda hengitys- ja verenkiertoelimistéon kunnossa

* parantaa maksimaalista hapenottokykya

* parantaa hermojen ja lihasten yhteistyota

*  kiihdyttaa aivojen mielihyvaaineiden eli endorfiinien eritysta

* saatelee mielialaa ja vahentaa alakuloisuutta, tasoittaa aivojen serotoniinin aineenvaihduntaa
* parantaa muistia ja aivojen kognitiivista toimintaa

* lievittaa dialyysipotilailla neuropatiaoireita

Mita heikommassa fyysisessa kunnossa olet, sitd vaikeampaa on liikkkuminenkin aluksi. Toisaalta jos
lahtotasosi on heikko, voit jo pienellakin vaivalla saada suuria muutoksia aikaan. Liikuttuasi saannolli-
sesti muutaman viikon ajan, huomaat etta vahitellen kuntosi nousee ja olosi paranee.

Liikkeelle kannattaa siis 1ahted. Eri liikuntalajien valikoima on nykydan runsas, joten lahes jokaiselle
[6ytyy jokin laji, mutta ihan aluksi voi kuntoa nostaa myods kotikonstein. Taman oppaan avulla se
onnistuu ja lupaamme etta se kannattaa!

Il LIKU MONIPUOLISESTI JA RITTAVASTI

onipuolinen liikkuminen parantaa ja yllapitaa parhaiten kuntoa ja toimintakykya. Kesta-
vyysharjoittelu vahvistaa sydanta, keuhkoja ja verenkiertoa, voima- ja lihaskuntoharjoit-

telu puolestaan tuki- ja liikuntaelimist6a. Myos nopeus- ja lilkkkuvuusharjoittelua tarvitaan
koordinaation parantamiseksi. Hyvan lihaskunnon ja koordinaation avulla pidetaan ylla tasapainoa ja
ketteryytta, joita tarvitaan esim. horjahdusten ja kaatumisten valttamiseksi.

Hyvia kestavyyskuntoa kehittavia lajeja ovat
e kavely, sauvakavely

* hiihto
*  uinti, vesijuoksu tai -kavely
*  pyoraily

* holkka



Sauvojen mukaan ottaminen lisaa suorituksen rasittavuutta ja parantaa hartiaseudun, olkavarsien ja
selan lihasten voimaa.

Lihasten voimaa kehittavia lajeja ovat kaikenlaiset jumpat ja kuntosaliharjoittelu. Lihakset tukevat
luustoa, ja niiden pitaminen hyvéssa kunnossa on elinsiirtopotilaille tarkeaa, silla osalla hylkimisenes-
tolaakkeistd on mm. luukatoa lisdavia ja lihaksia heikentavia sivuvaikutuksia.

Liikunta auttaa osaltaan osteoporoosin ehkaisyssa. Luustoa vahvistaa kaikki sellainen liikunta, jossa
joudut kannattelemaan omaa painoasi ja jossa tulee tarahdyksia ja vaantoa. Esimerkiksi holkka, pal-
loilulajit ja kuntosaliharjoittelu ovat hyvaa luustoliikuntaa.

Unohtaa ei myoskaan sovi hyotyliikuntaa. Haravointi, marjastus, puutarhanhoito, sienestys, lumityot
ja siivoaminen ovat monipuolista ja tehokasta liikuntaa. Siirron jalkeen monella on lihaskunto niin
heikko, etta jo esimerkiksi tiskaaminen ja astioiden nostelu ylos hyllyille on hyvaa harjoitusta. Siksi
elinsiirtopotilaan ei pida jaada sairastumisen aikaiselle "hoiva-asteelle”, vaan hanen tulisi pyrkia osal-
listumaan kotitoéihin kuntonsa mukaan mahdollisimman paljon. Ne ovat kaikkein helpoin ja luontevin
tapa aloittaa kuntoutus. Kauppa- ja muut asiointimatkat kannattaa myos tehda kavellen tai pyoralla
ja hissin sijaan kavella portaita.

Liikunnalla on terveydelle suotuisia vaikutuksia kun

e liikkunta on saannéllista,

* se toteutuu riittavan usein

* jaon rasitustasoltaan toteuttajansa kuntoon nahden vahintaan kohtuullista (=mita tahansa
fyysista aktiviteettia, jonka aikana hengastyy mutta pystyy silti puhumaan).

Monella elinsiirtopotilaalla on takana usean vuoden sairastelu ja liikkumattomuus. Siksi hengasty-
minen ja lihasten puutuminen voi aluksi tuntua pelottavalta. Jonkinasteista epamukavuutta pitaa
kuitenkin oppia sietdmaan jotta harjoittelulla olisi vaikutusta.

Viikoittainen LI I KU N TAPI I RAKKA

westavyyskunto,
kavely
pybrily sauvakavely 2t 30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/%) viikossa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin q arki-, hysty-
230 min reiopaasti raskaat koti- Lihaskuntoa A tyﬁm\;tk\;-
: -3 pp ja pihatyst ja liikehallintaa likunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit yertaq
C . marjastus kuntosali  luistelu viikossa

Lisaksi o jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- 1t15 min

ja ylamdkikavely pyordily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit

Terveysliikunnan suositus ® UKK-instituutti

18-64-vuotiaille 2009

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/61-uusi_liikuntapiirakka.pdf



[l LIKUNNAN RAJOITUKSET

aavoista, leikkauksen aikana mahdollisesti tulleista hermojen venytyksista seka leikkausalu-
Heen pikkuvammoista johtuvat kivut kuuluvat asiaan ja haviavat vahitellen. Kipuja helpottavat
yleensa rentouttavat, verenkiertoa lisdavat kevyet “pumppaavat” liikkeet ja lihasvenyttelyt.
Elinsiirron jalkeen sinun tulee valttda voimakkaasti kuormittavaa rasitusta kolmen kuukauden ajan.
Valta siis
* raskaiden taakkojen nostamista
e kasien varassa roikkumista
*  punnerruksia
e akkinaisia riuhtovia liikkeita
* autolla ajoa (6-8 viikon ajan, sydan- ja keuhkosiirrokkaiden osalta)

Flunssaisena ei pida rasittaa itsedan liikkunnalla. Jos tunnet rintakipua, poikkeavaa hengenahdistusta
tai ylenmaaraista vasymysta, ei sinun talloin tule rasittaa itseasi. Mikali sinulla on todettu sepelval-
timoissa ahtaumia, sinun pitad noudattaa laakarilta saamiasi ohjeita liikunnassa. Jos koet vasyvasi
poikkeuksellisen herkasti, ota aina yhteys hoitavaan laakariisi.

Elinsiirron jalkeen ei pida harrastaa urheilulajeja, joissa voi saada voimakkaita iskuja vatsan alueelle, ja
fisteli tulee aina suojata esim. lentopallossa. Harjoitteluun tottumattomalle liiallinen akillinen lihashar-
joittelu saattaa aiheuttaa lihaskudoksen vaurioitumista ja jopa hajoamista. Lihaskudoksen vaurioitu-
essa lihaksista vapautuu valkuaisaineita, joiden poistaminen elimistosta kuormittaa munuaisia. Tama
on otettava huomioon erityisesti jos kreatiniiniarvo on korkea.

Harjoituksesta pitdisi palautua muutaman tunnin kuluessa. Mikali vield kahden tunnin kuluttua olet
vasynyt tai voimaton, kevenna harjoittelua. Sopivan tavan liikkkua olet I6ytanyt silloin, kun koet saavasi
liikunnasta hyvaa oloa ja mielta. Liikunnan lisdksi on tarkeata muistaa myos monipuolisen ravinnon,
levon ja unen merkitys.

Liikunta lisda hapen ja ravintoaineiden tarvetta lihaksissa huomattavasti lepotilaan verrattuna. Tarve
on sitd suurempi, mita rasittavampaa lilkkunta on ja mitd suurempaa lihasmassaa harjoittelussa tarvi-
taan (esim. holkka, hiihto, pallopelit, porraskavelyt). Taman takia sydan lisdd pumppaamaansa veri-
maaraa (minuuttitilavuus kasvaa) tyotatekeville lihaksille. Suurin osa minuuttitilavuuden lisdyksesta
saadaan aikaan nostamalla syketta.

Sydansiirron jalkeen syketaso on suhteellisen korkea, useimmiten yli 80 lyontia/min jo levossa. Siir-
retyn sydamen ja muun elimiston valilta puuttuu hermoratayhteys, eika syketaso nouse heti rasituk-
sen alkuvaiheessa. Hermoratayhteyden puuttuessa syketason nousu samoin kuin lasku tapahtuvat
verenkierron kautta hormonaalisen vaikutuksen ansiosta, mikd on hermoratayhteytta hitaampaa.
Koska sydamen syketason nousu ja lasku tapahtuvat viiveelld, on rasitusta lisattava (ja vahennettava)
asteittain.

Tee riittava alkulammittely syketason nostamiseksi, jotta syddmesi pystyy vastaamaan lihasten rasi-
tuksen myo6ta kasvaneeseen hapen ja ravintoaineiden tarpeeseen. Muuten lihaksesi saattavat menna
maitohapoille ja uuvut nopeasti. llman lammittelya aloitettua liikuntaa voi seurata voimakkaampi
hengastyminen tai jopa hengenahdistuksen tunne.

Maksimaalinen syketaso on matalampi syddmensiirron jalkeen, mutta saannéllisen liikkunnan my6ta
sita voi nostaa. Ajan kuluessa syketason vaihtelun on todettu useilla sydansiirron saaneilla alkaneen

noudattaa ldhes normaalia sydamen syketason vaihtelua.

Tarkeata lilkkkumisessa on kunnollinen lammittely, asteittain nouseva rasitus ja huolellinen jaahdyttely.



Liikunta dialyysissa

Liikunta ei paranna munuaisten vajaatoimintaa, mutta se voi hidastaa taudin etenemista. Liikunta aut-
taa pitamaan elimistdn toimintakunnossa. Saannéllinen liilkkuminen tulisi aloittaa jo ennen dialyysin
aloitusta.

Hemodialyysihoidossa oleville on tyypillista erityisesti nopeiden lihassolujen kato, mika heikentaa rasi-
tuksen sietokykya. Fistelikasivarsi on otettava huomioon liikunnassa.

Liikuntalajit, joissa fistelikdteen kohdistuu puristusta tai painetta, eivat sovi hemodialyysipotilaalle.
Painomansettia ei suositella pidettavaksi fistelikddessa. Jos veritiend on pysyva sentraalinen katetri,
uinti ei ole sallittua, ja katetrin puoleisia voimakkaita venytyksia on varottava.

Hemodialyysin aikaisella liikunnalla pyritadn tehostamaan dialyysin vaikutusta lisdamalla urean
poistumista.

Harjoittelu hemodialyysin aikana

* Harjoittelu on tehokkainta kahden ensimmaisen tunnin aikana, jolloin hoidossa oleva kokee
yleensa olevansa virkeimmilldan ja verenpainetaso on sopiva.

* Verenpainetta, syketta ja omia tuntemuksia on hyva seurata liikunnan aikana.

e Liikkua voi vuoteessa selinmakuulla polkurestoraattorin avulla, kuntopyoralla tai mini-stepperilla
seka voimistelemalla esimerkiksi kuminauhaa, kdsipainoa tai painomansettia apuna kayttaen.

e Aloita liikkkuminen esimerkiksi 2 minuutilla ja lisda aikaa 1-2 minuuttia jokaisella harjoittelu-
kerralla. Tavoitteena on 15-30 minuutin harjoittelu vasymatta.

*  Muista sailyttaa hyva ryhti voimistelun aikana seka hengittaa normaalisti.

* Hoidon aikana on suositeltavaa tehda osa liikkeista istuen ja/tai seisten, jos verenpainetaso sen
sallii.

Peritoneaalidialyysi ja liikunta

Vatsakalvo- eli peritoneaalidialyysin on todettu vaikuttavan véahemman elimistdon verenkierron saa-
telyyn eli hemodynamiikkaan kuin hemodialyysin. Dialyysinesteesta imeytyy elimist66n sokeria, joka
lisaa lihomisen riskia ja vaikuttaa veren rasvoihin. Liikunnalla voit vaikuttaa painonhallintaan. Dialyysi-
neste venyttaa vatsaonteloa jonkin verran, mika voi aiheuttaa tayttavaa ja epamiellyttavaa tunnetta.
Venytys voi altistaa selkakivuille. Siksi selka- ja vatsalihasten vahvistaminen on suositeltavaa

PD-hoitoa saavan harjoittelu

* Vatsaontelossa oleva neste saattaa joillakin nostaa vatsa- ja rintaontelon painetta huonontaen
laskimopaluuta ja syddamen minuuttivolyymia.

*  Hyvin intensiivisen liikuntasuorituksen (esim. juoksu/hélkka) voi tehda ilman dialyysinestetta.

*  Voit harrastaa kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa turvallisesti dialyysineste vatsaontelossa.

* Dialyysineste saattaa vaikuttaa harjoituksesi kestoon (noin 2 kilon painonnousu, kun neste
vatsaontelossa).

Liikunnassa muistettava

*  Kamppailulajit ovat kiellettyja vatsaan kohdistuvien iskujen ja téytaisyjen vuoksi.

* Valta voimakkaita kiertoja ja kuntosaliharjoituksia, joissa paine kohdistuu vatsan alueelle.

* Raskaita nostoja, yli 10 kiloa, tulisi valttaa

e Katetrin voi suojata kiinnityskalvolla tai kolonostomiapussilla uinnin ajaksi. Kysy omasta hoito-
yksikodstasi ennen kuin aloitat uinnin harrastamisen.



I\VV ELINSIIRRON SAANEET LAPSET JA NUORET

nan avulla. Elinsiirtoa saattaa edeltaa pitka sairastamisjakso, jonka aikana fyysinen suorituskyky

on heikentynyt. Tuolloin kavely ja pystyasento, jopa istuminen voivat olla ty6laita. Elinsiirron
jalkeen lapsi saattaa joutua viettamaan pitkia aikoja sairaalassa, jolloin fyysisen kunnon yllapitamisen
tukeminen on tarkeda. Naita ovat esimerkiksi ulkoilu, pyoraily ja leikkiminen.

Elinsiirron jalkeen fyysisen kunnon parantumista voidaan edistaa myos lapsilla ja nuorilla liikkun-

Liikkuntamuodon ja -lajin tulee siis olla lapsen ikdan sopiva, ja jatkuvuuden kannalta on tarkeaa, etta
lapsi pitaa siitd. Nain han saa alusta asti onnistumisen elamyksia, jotka motivoivat jatkamaan. Kotiu-
tumisen jalkeen on tarkeda aloittaa maltillinen, joskin sdanndllinen liikkunta. Tarkeimmat tekijat aloit-
tamista ajatellen ovat motivaatio, saannollisyys seka tarpeeksi matala intensiteetti.

Joskus voi olla tarpeen jarjestaa lyhyt fysioterapiajakso elinsiirron jalkeen sairaalasta kotiutuvalle lap-
selle. Tallaisen jakson tavoitteena voi olla liikkkumisen harjoittelu, jotta itsendinen liikkunnan harrasta-
minen mahdollistuisi.

Kun lapsi elinsiirron jalkeen alkaa liikkkua, on hyva aloittaa tutuista ja helpoista liikuntamuodoista.
Liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan 3-4 kertaa viikossa 30—45 minuuttia kerralla. Fyysisen suoritusky-
vyn noustua saannoéllisen harjoittelun ansiosta voi lapsi tai nuori harrastaa liikkuntaa monipuolisesti.
Lajin soveltuvuudesta kannattaa kuitenkin aina keskustella hoitavan laakarin ja fysioterapeutin kanssa
ennen aloittamista.

Vanhempien on hyva muistaa, etta elinsiirron jalkeen lapsen tai nuoren liikkunnalle ei ole esteita. Pain-
vastoin paivittdinen liikkuminen leikkien, pelien ja harrastusten muodossa on erittain tarkeaa.
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V PALKEISIIN PUHTIA

Kestavyysharjoittelu

tietoa. Elinsiirron saaneelle tarkeita vaikutuksia ovat mm. kohonneen verenpaineen ehkaisy ja
hoito, sepelvaltimotaudin ehkaisy, rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan paraneminen seka painon
hallinta. Naihin kaikkiin kestavyysliikunta vaikuttaa suosiollisesti.

I : estavyysliikunnan vaikutuksista ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn on runsaasti tutkittua

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysta pitkdaikaisesti. Kestavyytta (energia-
aineenvaihduntaa ja verenkiertoa) kehittavat sellaiset liikkuntamuodot, joissa kuormitetaan suuria
lihasryhmia yhtdjaksoisesti tai intervalleina yhteensa kymmenia minuutteja. Tyypillisia tallaisia lajeja
ovat kavely, holkka, pyoraily, uinti ja hiihto.

Kunto- ja terveysliikkujan kestavyysharjoitteluksi riittda peruskestavyysharjoittelu. Sen tavoitteena
on lisata lihasten verisuonitusta ja harjoittelussa kuormittuvien lihasten kestavyytta seka parantaa
sydamen iskutilavuutta eli pumppaustehoa. Peruskestavyysharjoittelussa valtaosa energiasta saa-
daan rasvavarastoista, minka vuoksi se myos parantaa elimiston rasva-aineenvaihduntaa ja vaikuttaa
nain painonhallintaan. Harjoittelu on luonteeltaan tasavauhtista tai lyhyelld palautuksella tapahtu-
vaa intervalliharjoitusta, jossa teho (syketaso) on alhainen. Terveelld kuntoliikkujalla se on 55-65 %
maksimisykkeesta.

Hyvia rasvaa polttavia kestavyysharjoituksia ovat rauhalliset, pitkat vaellukset ja patikkaretket (esim.
yhdessa perheen kanssa), hiihto, uinti, (sauva)kavely ja pyoraily. Myos rivakka haravointi tai siivous kay
kestavyysharjoittelusta. Oleellista on harjoitella oman kunnon mukaisesti. Leikkauksesta toipuvalle jo
hiljainen kavely on tarpeeksi rasittavaa liikuntaa, kun taas hyvdkuntoiselle kavely ei enaa riita paran-
tamaan kestavyytta.

Kunnon kohenemisen myo6ta voidaan siirtya kovempitehoiseen harjoitteluun, jolloin energia-aineen-
vaihdunnassa siirrytaan rasvojen pilkkomisesta enemman hiilihydraattien kayttéon. Samalla energian
kokonaiskulutus kasvaa. Syketaso on hieman korkeampi, noin 65-85 % maksimisykkeesta. Edelld mai-
nitut harjoitusmuodot tehtynd kovemmalla teholla tai vaihtelevassa maastossa ovat hyvia, samoin
erilaiset pallopelit, aerobic ja circuit training (kuntopiiriharjoittelu).

Intervalliharjoittelu

Monet sydan- ja keuhkosiirron saaneista eivat pysty juoksemaan tai holkkaamaan yhtamittaisia lenk-
keja. Talléin hyva vaihtoehto on tehda harjoitus intervalleina esim. hélkkaa 30 s / kavelya 30 s. Holkan
osuutta voi kunnon edistyessa asteittain nostaa ja palautusta pienentaa esim. 45 s holkkaa / 15 s
kavelyd, samoin jaksoja pidentaa. Palautuksen osuus tulisi olla pienempi tai enintdan yhta suuri kuin
rasituksen. Jos ei halua tuijotella kelloa, voi matkan patkia esim. sahkopylvaiden mukaan; holkkaa
3 tolpanvalia / kavelya 1 tlpv, holkkaa 4 tlpv / kavelya 1 tlpv jne. Tarkeda on pitaa holkkavauhti niin
alhaisena, ettd palautuksen jalkeen jaksaa lahted uudestaan liikkeelle, ja ettd on sellainen olo, etté
intervalleja jaksaisi “loputtomiin”. Intervallilenkin kokonaispituus voi olla 2-6 km riippuen omasta
kunnosta ja paivan olosta.

Jos holkkaaminen ei onnistu ollenkaan, kannattaa kavelylenkki suunnata niin, etta reitille osuu myos
makia. Ylamakien kavely tehostaa hyvin hengitysta ja antaa myos lihaksille enemman t6ita kuin tasa-
maalla kavely. Myo6s sauvat tehostavat kavelya. Varsinkin keuhkonsiirtopotilaille kunnon hengastymi-
nen on liman poistumisen kannalta tarkeaa paivittain.



Rasitus oman kunnon mukaan

Hengastyminen ja hikoilu ovat siis hyvaksi, ja merkkeja siita, ettd liikkuminen on tarpeeksi rasitta-
vaa. Harjoittelun pitaisi olla saannollista ja sen rasittavuutta ja kestoa tulisi lisata asteittain. Liikkeelle
kannattaa lahtea sita varovaisemmin, mita kauemmin on sairastanut ja mita heikompi lahtétaso on.
Aluksi voi riittaa jo 10 minuutin harjoitus, mutta tavoitteena on paasta 30-60 minuuttia kestaviin
liilkuntasessioihin 3-6 kertaa viikossa. Tarkeinta on kuitenkin liikkua itselle mieluisalla tavalla ja oman
kunnon mukaan.

i e

Esimerkkeja kohtuullisista ja voimak- a

e

[

kaasti rasittavista liikuntalajeista:

KOHTUULLINEN VOIMAKAS

Esimerkkiharjoituksia aloittelijalle

1) rauhallinen kavely 10 min, lisda aina 5 min kunnon kohetessa 30-60 minuuttiin asti
2) rauhallinen kévely 5-10 min + reipas kavely 5-10 min + rauhallinen kavely 5-10 min
3) rauhallinen kavely 5-10 min + ylamakikavelya 4-5 x + rauhallinen kéavely 5-10 min

Esimerkkiharjoituksia edistyneemmalle

1) rauhallinen kavely 10 min + reipas kavely 20-30 min + rauhallinen kéavely 5-10 min

2) reipas kavely 45-60 min

3) reipas kavely 10-20 min + ylamakikavelya 5-6 x + rauhallinen kavely 10-20 min

4) holkan ja kavelyn vuorottelua (intervalleja) esim. 1 min/1 min, 2 min/1 min, 3 min/1 min jne.

Esimerkkiharjoituksia hyvakuntoiselle

1) rauhallinen holkka 30-45 min

2) rauhallinen holkka 5-10 min + intervalleja 5-10 x 45 s juoksua/15 s kavelyd + rauhallinen
holkka 5-10 min

3) rauhallinen holkka 10 min + intervallit 5-10 x 3-6 tolpanvalid juoksua/1 tplv kav. + rauhallinen
holkka 5 min

4) rauhallinen holkka 5 min + reipas holkka 5 min vuorotellen yhteensa 25-35 min

/ -merkki erottaa ohjeissa harjoitteen ja palautuksen. Esim. 45 s/15 s tarkoittaa 45 sekuntia rasitusta
+ 15 s palautusta.

Naissa esimerkeissa on annettu erilaisia vaihtoehtoja kavely- ja hélkkaharjoitteluun. Samoja periaat-
teita voi soveltaa vastaavasti myos hiihtoon, pyorailyyn tai uintiin. Tarkeata niin kunnon kehittymisen
kuin harjoittelun mielekkyydenkin kannalta on, ettei samaa harjoitusta toisteta aina samalla tavalla,
sama matka ja samalla vauhdilla. Harjoitusarsykkeita kannattaa vaihdella, niin rasittavuuden (I0ysat
vs. kovemmat harjoitukset), keston (lyhyet vs. pitkat) kuin tyylinkin (laji) kesken. Kolme kestavyyshar-
joitusta viikossa voi muodostua esim. yhdesta tasavauhtisesta, yhdesta intervallityyppisesta ja yhdesta
kevyemmasta “seurustelulenkista”.

Kavely Holkka / juoksu =18
Puutarhaty6t Aerobic 2
Patikointi Hiihto o
Tanssit Palloilupelit
Pyoraily Uinti —
o

) il

1
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VI KORSETTI KUNTOON

Lihaskuntoharjoittelu

minen ja maton piiskaus ovat esimerkkeja jokapaivaisista toiminnoista, joissa tarvitaan lihas-

voimaa. Jalkojen ja kasien lisaksi voimaa tarvitaan myos keskivartalossa (selka- ja vatsalihakset)
tukemaan selkarankaa parantamaan ryhtia. Keskivartalon tukea tarvitaan lahes kaikessa lilkkkumisessa.
Hyva lihaskunto parantaa myos tasapainoa, mika on tarkeda horjahdusten ja kaatumisten valttami-
seksi. Voima- ja lihaskuntoharjoittelu vahvistavat myos luustoa.

I ihakset tukevat nivelia ja luustoa seka yllapitavat ryhtia. Portaiden kavely, kauppakassin kanta-

Lihaskunto- ja voimaharjoitteluliikkeita

Tee seuraavia lihaskuntoliikkeitd 10-15 (-20) toistoa kutakin, 3—-4 kierrosta (sarjaa) joko aina liiketta
vaihtaen (kiertaen) tai yksi liike kerrallaan, jolloin yhteen lihasryhm&an kohdistuva rasitus on suurempi
ja kehittaa nain sen kestavyytta. Pienet kasi- ja/tai tarrapainot (1-3 kg) tehostavat jumppaa, voit hank-
kia niita urheiluliikkeesta tai markettien urheiluosastolta. Alussa voit myos kayttaa '~ litran vesipulloa,
jolloin paino on "4 kg. Kaikissa lihaskuntoliikkeissd on hyva muistaa keskivartalon tuki ja ryhti; pida
selka suorana, vatsalihakset jannitettyind, hartiat alhaalla ja paa pystyssa. Viela musiikki soimaan ja
suupielet ylospain, niin jumppa voi alkaa.

Ylavartalo

1. Pystypunnerrus (olkapdiden
ja kyynérnivelten ojentajat)
Alkuasento: Seisten kyynarpaat
alhaalla ja kimmenet olkapaan
edessa. Ojenna kasi suoraksi
kattoa kohti joko kumpaakin
katta vuorotellen tai yksi kasi
kerrallaan perajalkeen tai
molemmat kadet yhta aikaa.
Tee toistoja 10-15 kummallekin
kadelle.

3. Vipunosto eteen

Alkuasento: Seisten haara-asennossa. Pida kiinni kasipainoista myotaotteella,
tukien kasia etureisiin. Nosta kasivarsia vuorotellen eteen yl6s silmien korkeudelle
hengittaen samalla sisdan. Palauta kasipaino alas hengittden samalla ulos. Kasien
tulisi olla lahes suorassa niiden liikkuessa edessasi. Toista liikettd 10-20 kertaa
vuorotellen kasia. Muista pitda polvet rentoina, jotta ne eivat jaa lukkoon. Katse
suunnattuna ylaviistoon auttaa pitamaan ryhdin. Liike on seisten kevyempi ja
vaikeutuu istuen tehtaessa.

2. Hauiskaanto (kyynarnivelten
koukistajat)

Alkuasento: Seisten, kasi-
varret suorina vartalon
vieressa kammenet ulos-

pain. Koukista kyynarpaa

niin, etta olkavarsi pysyy
paikallaan. Muista pitaa
hartiat alhaalla. Tee liike
kummallakin kadella vuoro-
tellen tai molemmat kadet
yhta aikaa, 10-15 toistoa
kummallekin kadelle. Muista
jarruttaa liiketta kyynarnivelen
ojennusvaiheessa etenkin jos
kaytat kasipainoa.

' i;as_e




Jalat

4. Korokkeelle nousu
(etureidet)
Alkuasento: Toinen jalka

10-20 cm korkealla korok-
keella. Huom! Koko jalkapohja

korokkeella ja toinen jalka

korokkeen sivulla (ei takana),

kevyt tuki toisella kadella

seinasta, ovenkahvasta tms.
Ojenna korokkeella olevan

jalan polvi suoraksi. Sama
tukijalka irtoaa kevyesti m

lla
aasta.

Toista 10-20 kertaa ja vaihda

sen jalkeen jalkaa. Muista

pitaa

selkd suorana ja ryhti hyvana. Jos pystyt

pitdamaan ylla tasapainoa, voit tehda taman
liikkeen myos ilman tukea kasipainojen

kanssa. Huom! Myds portaiden nousu on
hyvaa harjoitusta etureisille!

6. Lonkan ojennus
(pakarat)

Alkuasento: Seisten
seinasta tai kaverista
tukien, vatsalihakset
kevyesti jannitettyna.
Vie jalkaa suorana
taaksepain 10-20 ker-
taa per jalka. Huom.
ylavartalo pysyy
paikallaan.

8. Varpaille nousut @
(pohkeet)

Nouse varpaille sei-
nasta tai kaverista
kevyesti tukien.
10-20 kertaa.
Tehokkaamman
liikkeesta saat teke-
malla sen yhdella
jalalla.

H“‘
-

5. Polven koukistukset
seisten (reiden takaosat)
Alkuasento: Seisten, kasilla ’l
seinddn nojaten, lievassa
etukumarassa. Koukista
toisen jalan polvea

vetamalla kanta-

paata kohti pakaraa.

Huom! Koukistuvan

jalan reisi on oltava

samassa linjassa tukijalan
reiden kanssa ja vatsalihakset
kevyesti jannitettyna. Nilkka-
paino tehostaa liiketta. Voit koukistaa
kumpaakin jalkaa vuorotellen tai toista
perdjalkeen, 10-15 toistoa per jalka.

ot

Sow~

7. Lantionnostot (reiden takaosat + pakarat)
Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukussa ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa. Mita lahempana
jalat ovat toisiaan, sita vaativampi on suoritus.
Nosta lantio, alaselka ja rintaranka irti lattiasta
nikama nikamalta mahdollisimman ylos ja pida
muutama sekunti. Laske rauhallisesti alas
rintaranka, alaselka ja lantio ja
toista 10-15 kertaa.

aall

9. Kayntikyykky (melko vaativa yleisliike, joka
harjoittaa niin reiden etu- kuin takaosankin
lihaksia seka myos jalkapodydan pikkulihak-

sia ja keskivartaloa) o
Alkuasento: Seisten kadet vyotarolla tai
kasipainot kadessa sivulla. Astu askel

eteen niin etta astuvan jalan polvi kou-

kistuu ja nouse saman tien takaisin ylos
viemalla jalka takaisin toisen viereen.

Toista samalla jalalla tai vaihda jalkaa
vuorotellen, yhteensa 10-15

askelkyykkya per jalka. Huom!

Selka suorana ja ryhti hyvana. t

Mita pidemman askelen otat,

sita rasittavampi liike on.
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Keskivartalo

10. Vatsalihakset

a) Vatsarutistus

Alkuasento: Selinmakuulla polvet kou-
kussa jalkapohjat lattiassa. Paina ristiselka
lattiaa kohti ja pida 3-5 sekuntia. Toista
10-15 kertaa. Huom. Yrita “loytaa” syvat
vatsalihakset niin, etta pyrit pitdmaan
selan lattiassa vaikka rentoutat “paallim-
maiset” vatsalihakset ("sixpackin”). Kun
pystyt painamaan seldn lattiaan niin, etta
poikittaiset vatsalihakset ovat rentona,
olet I16ytanyt oikeat lihakset.

|¢“'I - Al

c) Vinot vatsalihakset

Alkuasento: Selinmakuulla polvet
koukussa. Vie katesi suorana lahelle
vastakkaista polvea. Kurota kum-
paakin katta vuorotellen polviasi
kohti, mutta valta nostamasta
vastakaden lapaa lattiasta. Toista
liikettd 10-15 kertaa.

b) Soutuliike

Alkuasento: Istuen lattialla polvet

koukussa, selka suorassa ja kadet eteen

ojennettuina. Vie kyynarpaita taakse ja

lapaluita yhteen (kdmmen rinnan koh-

dalle). Huom! Hartiat eivat saa noustal!
Voit kayttaa vastuksena
kevytta kasipainoa tai kumi-

0 nauhaa. Toista 10-15 kertaa.

b) Ylavartalon kurotus

Alkuasento: Selinmakuulla jalat suorina ja
kadet suorina nostettuna kohti kattoa. Kurota
kasia noin 5-10 cm ldhemmaksi kattoa, mutta
valta nostamasta lapoja lattiasta. Toista
liilkettd 10-15 kertaa.

11. Selka

a) Vastakkaisen kaden ja jalan nostot
painmakuulla

Alkuasento: Painmakuulla kadet edessa suo-
rina. Nosta samanaikaisesti vastakkaista yla- ja
alaraajaa hieman irti alustasta niska pitkana,
katse alustassa. Kuvittele “kasvavasi” pituutta
raajoilla, eli kurota sormia pitkalle eteen ja
nilkkaa taakse. Laske alas rennoksi ja toista liike
vastakkaisilla raajoilla, yhteensa 10-15 kertaa.
Voit myds kayttaa tarrapainoja nilkoissa ja
ranteissa lisdvastuksena.

¢) Lapaluun lahentajat
Alkuasento: Seisten kadet
vapaasti sivulla kdmmenet sisaan-
pain. Kierra kdmmenia ulospain

ja paina samalla lapaluut yhteen,
lapaluut lahentyvat toisiaan ja
rintakehad laajenee. Kasivarret
ovat koko liikkeen suorituksen
ajan suorina alhaalla vartalon
vieressa, hartiat rentona. Tehosta
myo6s hengitysta liikkkeen mukana:
uloskierron aikana sisdanhengitys,
alkuasentoon palatessa uloshengi-
tys. Toista 10-15 kertaa.




Kuntopiirin suunnittelu

Tehdessasi lihaskuntoharjoituksen kuntopiirin avulla tee liikkeet sellaisessa jarjestyksessa, etta vaihdat
vuorotellen jalka-, keskivartalo- ja ylavartalon liikkeita. Esim.

1) varpaillenousu (jalat)

2) vatsarutistus tai istumaannousu (keskivartalo)

3) pystypunnerrus (ylavartalo)

4) reiden koukistajat tai lantionnostot tai lonkan ojennus (jalat)
5) selkaliike tai soutuliike (keskivartalo)

6) hauiskaanto (ylavartalo)

7) korokkeelle nousu (jalat)

8) vatsarullaus (keskivartalo)

9) lapaluun lahentajat (ylavartalo)

10) kayntikyykky (yleisliike)

Voit suunnitella lihaskuntoharjoittelun kuntopiirin valitsemalla itsellesi sopivat liikkeet. Jos olet har-
joittelussasi vasta alkupisteessa, valitse vain 5-6 liikettd, mutta muista etta rasitat koko vartaloa
tasaisesti. Toisella kerralla voit valita viisi muuta liikettd. Samaa liiketta (tai samaa lihasryhmaa) pitaa
kuitenkin rasittaa riittavasti, jotta sen voima ja kestavyys paranee. Tee valitsemiasi liikkeita kutakin
2-4 sarjaa (kierrosta) ja 10-20 toistoa per sarja. Kun haluat parantaa lihaskestavyytta, tee kuntopiiri
"paikkaharjoituksena” eli sama liike 2—4 sarjaa perakkain 1-2 minuutin palautuksilla. Jos haluat paran-
taa yleista kestavyytta, tee liikkeet vuorotellen 2—4 kierrosta 20-30 sekunnin palautuksilla.

Ala pelasty jos lihaksesi aluksi tulevat jaykiksi ja kipeiksikin. Tuntemukset ovat todennakdisesti tot-
tumattomuuden seurauksena tulevaa harjoituksen aiheuttamaa "tervetta” lihaskipua. Jos kuitenkin
tunnet harjoituksen aikana akkinaisen, vihlovan kivun, keskeyta harjoitus ja rauhoita lihas levolla ja
mahdollisesti myos kylmahoidolla. Tarvittaessa kddanny asiantuntijan (laakari/fysioterapeutti) puoleen.
Aloittelijan on hyva kadyda lihaskunto-ohjelmat ensin lapi esim. sairaalan fysioterapeutin kanssa.

VIl NIVELIIN NOTKEUTTA

Liikkuvuusharjoittelu

enyttelemalld saanndllisesti yllapidat
\ / nivelten ja lihasten liikkuvuutta seka
hyvaa ryhtia. Kun haluat venyttaa
lihakset tulevaa liikuntasuoritusta varten,
kevyet venytykset riittavat. Jos taas haluat
parantaa liikkuvuuttasi, tee pidempikestoisia
venytyksid, vahintaan puolen minuutin ajan,
enintddn minuutti kerrallaan, 4-5 kertaan
toistaen. Muista hengittaa rauhallisesti veny-
tysten aikana, rento uloshengitys tehostaa
venytysta. Pitkakestoiset venytykset rentout-
tavat ja parantavat lihaksen verenkiertoa ja
ehkaisevat niiden kipeytymista. Ennen venyt-
telya on hyva lammittaa lihakset kevyella lii-
kunnalla. Venyttely onkin hyva tehda esimer-
kiksi lenkin jalkeen.
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1. Etureidet

Seiso lahella seinaa ja
tue toisella kadella
seinasta. Veda

polvi koukkuun f
ja ota saman

puolen kadella ol
kiinni nilkasta. -
Veda kadella
kantapaata pakaraa
kohti pitaen samalla
vatsalihaksia jannitet-
tyind. Huom! Molem-
pien jalkojen reidet ovat =
samassa linjassa. Jos et
ylety kadella nilkkaan, nosta jalka taak-
sesi tuolille vatsalihakset jannitettyina.

3. Pohkeet @

Nosta toisen jalan varpaat ja

pakia seinaa vasten kantapaa

maassa. Veda vartaloa lahelle

seinaa niin, etta venytys tuntuu
pohkeessa. Polven ollessa suo- -
rana venytys kohdistuu pohkeen
yldosaan, koukistamalla hieman
polvea (kantapaan pysy-
essa maassa) venytys
tuntuu pohkeen
alaosassa.

5. Pakaralihakset

Istuessasi nosta jalka toisen jalan

yli ja veda polvea kohti vastakkaista
olkapaata kunnes venytys tuntuu
pakarassa. Nostamalla polvea ylem-
mas venytys tehostuu.

2. Takareidet

Seiso yhdella jalalla, polvi hiukan 1 i)
koukussa, toinen jalka eteen

ojennettuna nilkka koukussa
kantapaa maassa. Nojaa

kasilla tukijalkaan ja notkista
selkaasi hieman. Hitaasti

paina ylavartaloasi alaspain
tuntien venytyksen taka-
reidessd. Huom! Al pyorista
selkaa; taivuta vartaloa vain sen
verran kuin pystyt seldn ollessa
suorana.

4. Lonkan koukistajat
Astu pitka askel eteen niin, etta a
edessa olevan jalan saari on g
kohtisuorassa lattiaan nahden.

Pida vatsalihakset jannityksessa

ja jousta rauhallisesti lantiota

alaspain niin, etta tunnet
venytyksen lonkan seudussa
ja reiden yldosassa.

6. Rintalihakset ja
hauikset

Seiso rintakeha lahella sei-
naa. Nosta kasi sivulle vaa-
katasoon kimmen seinaa
tai kaverin selkaa vasten.
Kaanna vartaloa kadesta
poispain kiertamalla toista
hartiaa irti seinasta kunnes
tunnet venytyksen rinta-
lihaksessa ja hauiksessa.
Pida hartiat alhaalla!




8. Hartiaseutu ja niska

Tee seuraavat venytykset
istuen, rauhallisesti enintaan
puolen minuutin ajan. Tee
venytykset molemmille puo-
lille. Muista hyva ryhti, rauhal-
linen hengitys ja hartiaseudun
rentous.

a) Taivuta paata kevyesti suo-
raan sivulle, katse eteenpdin
hartioiden pysyessa paikoil-
laan. Venytys tuntuu niskan
sivulla.

b) Sama kuin edelld mutta
kaanna leukaa alaspain solisluuta
kohti, jolloin venytys tuntuu
niskassa.

c) Aseta kasi vastakkaisen
solisluun paalle. Taivuta
paata sivulle solisluusta
poispain ja hieman taakse-
pain. Nosta leukaa yléspain
ja pida hampaat yhdessa
kunnes tunnet venytyksen
kaulalla solisluun paalla
olevan kaden puolella.

9. Vatsalihakset

Asetu painmakuulle. Nouse kyynarnojaan ja

hengittele rauhallisesti tassa asennossa. Jos

haluat lisata venytysta, ojenna kyynarpaat ja
tyonna kasilla taakse.

VIII KETTERYYS ON KATOAVAISTA
Nopeusharjoittelu

avallisen kunto- ja terveysliikkujan ei tarvitse tehda varsinaista nopeusharjoittelua, mutta on
I hyva kuitenkin pitdd myos nopeat lihassolut toimintavalmiudessa. Nopeus on kykya valjastaa
kayttoon kussakin tilanteessa (liikkeessa) tarvittavat lihakset mahdollisimman nopeasti.
Nopeus, samoin kuin ketteryys ja tasapaino ovat ominaisuuksia, jotka katoavat kovaa vauhtia 35 ika-
vuoden jalkeen. Niita kuitenkin tarvitaan jokapaivaisessa elamassa yhta lailla vanhana kuin nuorena-
kin. Jotta pystyy esimerkiksi valttamaan kaatumisen, tarvitaan horjahduksen yhteydessa kykya varvata
liikkeelle nopeasti ne lihassaikeet, jotka korjaavat asennon niin, etta tasapaino sdilyy. Tahan tarvitaan
myo6s hyvaa lihaskuntoa, joten voidaan sanoa, etta tasapaino vaatii seka nopeutta etta lihasvoimaa.

Hyvia nopeutta ja tasapainoa kehittdvia ja yllapitavia harjoitusmuotoja ovat muun muassa tanssi ja
erilaiset pallopelit. Esimerkiksi sulkapallo on laji, jonka aloittamiskynnys on matala. Se ei vaadi har-
rastajaltaan kovaa kuntoa eika viimeisen paalle hiottua lyontitekniikkaa, kunhan pelikaveri on samalla
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tasolla. Siina joutuu tekemaan nopeita liikkeita, asennon muutoksia ja kurotuksia, jotka ovat paitsi
hyvaa nopeusharjoitusta myos oivallista lihaskuntojumppaa ja luuliikuntaa. Lyonneissa liiketta saavat
myos kadet ja hartiaseutu.

Ne, jotka voivat harrastaa juoksulenkkeilya, voivat joskus tehda kevyitd spurtteja lenkin paatteeksi,
jotta myds nopeat lihassolut saisivat arsyketta. Myos teravat polvennostojuoksut ja pakarajuoksut
(kantapaa pyorii “takamuksen” alla) parantavat juoksun liikelaajuutta ja niita voi tehda pienina 10-20
metrin annoksina lenkin lomassa.

IX VAHAN KERRALLA, PALJON VIIKOSSA

Viikko-ohjelman laatiminen

Rasitusta tulisi lisata asteittain siten, etta nivelet, luusto ja lihakset vahvistuvat. Liikunnassa

patee motto “vahan kerralla, paljon viikossa”. On nimittain todettu, etta terveyden kannalta
on parempi tehda nelja puolen tunnin harjoitusta neljana paivana viikossa kuin yksi kahden tunnin
harjoitus kerran viikossa. Liikunta raittiissa ulkoilmassa on myos tarkeda, ja ulkona olisikin hyva olla
paivittdin vahintaan puoli tuntia. Parhaiten tadman kiintion saat tayteen hyotyliikunnalla.

Sairaalasta kotiutumisen jalkeen aluksi kodin askareet riittdvat parantamaan fyysistd kuntoasi.

Kun suunnittelet viikkon harjoitusohjelmaasi, muista tehda siita tarpeeksi monipuolinen. Tarkeimmat
harjoitukset ovat kuitenkin kestavyys- ja lihaskuntoharjoitukset. Alta I16ydat esimerkit kolmen ja viiden
harjoituksen viikko-ohjelmista. Suositeltavaa on, etta kun kolmen harjoituksen viikko-ohjelma tuntuu
kevyelta, lisaa ohjelmaan yksi lisdharjoitus kerrallaan.

Kolmen harjoituksen viikko-ohjelma

paiva: Reipas kestavyysharjoitus + venyttely

paiva: Lepo

paiva: Ohjattu jumppa tai pallopeli tai lihaskuntoharjoitus kotona

paiva: Lepo

paiva: Pitka, matalatehoinen kestavyysharjoitus (esim. “juorulenkki” tai patikkaretki)
paiva: Lepo

paiva: Lepo

SRS -

Viiden harjoituksen viikko-ohjelma

8. paiva: Reipas kestavyysharjoitus + venyttely

9. paiva: Kevyt kestavyysharjoitus (jonka yhteydessa nopeata juoksua 3-4 x 30—-40m, polvennosto-
juoksua 2-3 x 20 m ja pakarajuoksua 2-3 x 20 m) + lihaskuntoharjoitus kotona

10. paiva: Lepo

11. paiva: Intervallityyppinen kestavyysharjoitus + venyttely

12. paiva: Ohjattu jumppa tai pallopeli tai lihaskuntoharjoitus kotona

13. paiva: Pitka, matalatehoinen kestavyysharjoitus (esim. “juorulenkki” tai patikkaretki)

14. paiva: Lepo

Kannattaa my0s joskus pitaa palautusviikkoja, jolloin seka harjoitusmaara etta rasittavuus ovat pie-
nempia, esim. rytmilld 2-3 viikkoa normaaliharjoittelua / 1 palautusviikko. Vahenna palautusviikolla
kuormitusta puoleen.

Muista my6s harrastaa hyotyliikuntaa paivittdin. Lilkkunnan harrastaminen on kuin laittaisi rahaa pank-
kiin. Se kasvaa korkoa korolle ja on eldmasi paras investointi!
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