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PAREMPAAN » KUNTOON

Tama opas kannustaa elamaadn terveellistd, tasapainoista ja aktii-
vista arkea selkdydinvamman kanssa. Selkdaydinvammalla tarkoite-
taan tetraplegiaa (neliraajahalvaus, vaurio kaulaytimen alueella) tai
paraplegiaa (vaurio rintarangan tai lannerangan alueella). Selkay-
timen vaurio voi olla osittainen tai tdydellinen. Yleensa selkdydin-
vammainen henkilé joutuu kayttamaan pyodratuolia ja erilaisia apu-
valineita liikkkumisessaan. Oppaan esikuvana on toiminut brittildisen
Peter Harrison Centren (2014) julkaisema opas Fit for Life — A Guide
for Adults with a Spinal Cord Impairment. Oppaan suomalaisina
asiantuntijoina ovat toimineet fysioterapeutti Paula Leppanen, Harri
Ahtee (Validia Kuntoutus) ja Tiina Siivonen (Akson ry &
Paralympiakomitea).

Opas koostuu kolmesta osasta:

e' PAREMPAAN KUNTOON - MIKSI JA MITEN? 4
5

Liiku jokainen paiva

Miten esteet ylitetdan ja mista saa tukea? 8

@ FYYSINEN AKTIIVISUUS JA HARJOITTELU 10

Fyysinen aktiivisuus 1
Ohjattu liikunta 12
Kunnon paaelementit 14
Millaista liikuntaa voin harrastaa? 18
@ RUOKAVALIO
" Terveellisen ruokavalion avainkohdat 20
Ruokaturvallisuus ja hygienia 27
Painonhallinta 28
Muistiinpanoja 31

Opas sisaltaa kaiken oleellisen tiedon yhdessa paketissa ja auttaa
sinua saavuttamaan henkildkohtaiset tavoitteesi riippumatta nykyi-
sesta kuntotasostasi.

ONNEA ) MATKAAN!



F‘T PAREMPAAN

KUNTOON

- MIKSI JA MITEN?

Liikku jokainen paiva

Parempaan kuntoon -opas on tarkoitettu sinulle, joka harrastat
talld hetkellad lilan vahan tai ei lainkaan liikuntaa tai haluat paasta
parempaan kuntoon, voida paremmin ja olla terveempi, tietaa
terveellisesta ravinnosta ja oppia tai kerrata liikuntaan liittyvat
perusasiat.

Saannollinen liikunta voi tehda paivittaisesta elamasta helpompaa
ja nautinnollisempaa. Saannéllisen liikkunnan muita hyétyja voivat
olla:

» Parantunut hyvinvointi ja alhaisempi stressitaso

») Parantunut terveys (kolesteroliarvot paranevat ja verenpaine
laskee, ylipainon, diabeteksen ja sydansairauksien riski pienenee)

» Painon hallinta
) Suoriutuminen paivittaisista toiminnoista paranee

) Parantunut kunto (parempi hapenottokyky, lisdantynyt voima ja
kestavyys)

) Parantunut tasapaino, koordinaatio ja ryhti
) Parantunut ja laaja-alaisempi likkkuvuus

) Parempi kunto ja koordinaatio auttavat ennaltaehkaiseméaan
loukkaantumisia.

lan myota selkdydinvammaisen henkilén toimintakyky heikkenee,
ellei sita pideta ylla. Ikdantyminen tuo mukanaan yksil6llisia oireita,
esimerkiksi kipua tuki- ja liikuntaelimistéssa. Saannollisella liikun-
nalla voi ennaltaehkaista ja lievittda oireita. Jos haluat sailya ter-
veena ja parjata arkitoimissa mahdollisimman pitkaan ja mahdol-
lisimman itsenaisesti, fyysisen aktiivisuuden ja likkunnan tulisi olla
osa elamantapaasi.

Fyysinen kunto = Kyky suoriutua fyysisesti kuormittavista
tehtavista.

Fyysinen aktiivisuus = Lihasten tahdonalaista, energiankulutusta
lisddvaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa / liike tai aktivi-
teetti, joka vaatii lihasten supistumista.

Liikuntaharjoittelu = Suunniteltua ja tarkoituksenmukaista toi-
mintaa, jolla pyritdan parantamaan kuntotasoa ja terveytta.

Liikunta on hauskaa!

Saatat valilla kohdata liikkkumisen esteita, mutta muista, etta monet
aktiviteetit ovat sovellettavissa sinun tarpeidesi mukaan.
Toimintarajoitteisille henkildille on olemassa runsaasti sopivia
liikuntamuotoja.



TOMI » KUUPPELOMAKI
43, Espoo

Sain  liikenneonnettomuuden  seurauksena
paraplegian vuonna 1991. Pidan erityisesti pal-
lopeleista, varsinkin tennis ja padel ovat erityi-
sen lahelld sydanta. Valilla kdyn kuntosalilla.
Kun liikuntakyky haviaa osittain, on aarimmai-
— sen tarkeaa kehittaa ja yllapitaa jaljelld olevaa
toimintakykyistda osaa. Pyoratuolilla liikkujalla
kaikki rasitus kohdistuu ylakroppaan, joten siita
tulee pitaa hyvaa huolta. Vanhuus ei tule yksin,
mutta vanhenemisen vaikutuksia pystyy lieven-
tamaan huomattavasti aktiivisella liikunnalla.

TARJA » HANNINEN

52, Rovaniemi

Vammauduin liikenneonnettomuudessa 17-vuotiaana ja olen elanyt tet-
raplegian kanssa jo 35 vuotta. Olen harrastanut kaikkea mahdollista, kuten
ammuntaa, pyoratuolirugbya ja pyoratuolicurlingia seka matkustellut pal-
jon. Vajaa kymmenen vuotta sitten havaittiin paha nivelrikko olkapaissa, ja
sittemmin jouduin vuodeksi sairaalaan. Lihaskunto romahti ja sen jalkeen
aloitin lahes nollasta. Olen saanut lisaa liikkkuvuutta ja kipuja vdhemmaksi
kuminauhajumpalla. Kesalla pyorailen sahkoavusteisella kasipolkupyoralla ja
talvella harrastan sahkarisahlya, joogaa, tanssia ja bailatinoa. Henkilékohtai-
nen avustaja auttaa pukemisessa, peseytymisessa ja siirtymisissa. On erit-
tain tarkeaa huolehtia ihon kunnosta. Liikkkuminen kannattaa aina. Vamman
kanssa vanhetessa taytyy vaan muuttaa tekemista tilanteen mukaan.




Liikkuminen tai liikunnan harrastaminen on
valttdamatonta, jotta fyysinen kunto paranee.
Lisaksi liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus voivat
parantaa henkista hyvinvointia.

Liikunta kohottaa mielialaa seka vahentaa stres-
sid ja masentuneisuutta. Se voi parantaa mina-

Miten esteet ylitetdan ja mista saa tukea?

kuvaa ja tuoda itsevarmuutta muille eldaman
osa-alueille. Naiden hyodtyjen saavuttaminen
vaatii sdannollista liikunnan harrastamista, mika
ei aina ole helppoa. Selkdaydinvamma voi vai-
keuttaa liikunnan aloittamista tai saannéllisen
likunnan harrastamista. Tédhan on koottu joita-
kin esteita ja ratkaisuja esteiden selattamiseksi.

Paralympiakomitean
apuvalinetoiminta

Paralympiakomitea vuokraa liikkunnan apu-
valineitd, tarjoaa valineiden  kokeilu-
mahdollisuuksia ja neuvoo valineiden
hankintaan ja kayttoon liittyvissa asioissa.
Paralympiakomitea vuokraa va-
lineitda ympari Suomea kuudesta

toimintapisteesta (Helsinki,
Masku, Kuopio, Seinajoki,
4

Tutustu kaikkien
Suomessa liikunnan

tahojen toimintaan
osoitteessa
www.valineet.fi

o Rovaniemi, Vuokatti) kasin.

apuvalineitd vuokraavien

Paralympiakomiteasta voi vuokrata
esimerkiksi maastokasipolkupyoran.

En tieda mista aloittaa

Tarkeinta on loytaa liikkuntamuoto, josta nautit,
jotta harrastamisesta tulisi tapa. Lahde kaverin
kanssa salille, kokeile ryhmaliikuntatuntia tai
suuntaa puistoon perheesi kanssa. Sosiaalinen
toiminta tekee liikkumisesta mukavampaa. Ala
pelkaa kokeilla jotain uutta aktiviteettia tai lii-
kuntamuotoa, voit yllattya positiivisesti. Yrita
l6ytaa joku samanhenkinen treenikaveri, jonka
kanssa voitte kannustaa ja motivoida toisianne.

Asuinalueellani ei ole liikuntarajoitteisille
soveltuvaa tarjontaa

Jos olemassa olevat liikuntaryhmat eivat sovellu
sinulle, voit joko koota itse pienen ryhman tai
liikkua yksin tai kaverin kanssa. Liikuntaa ei ole
pakko harrastaa ryhmadssa.

Liikuntatilat ovat esteellisia, en paase
liikuntapaikalle

Esteelliset tai hankalan valimatkan paassa sijait-
sevat liikuntatilat voivat hankaloittaa likkunnan
aloittamista. Kuntosalit tai liikuntakeskukset
eivat kuitenkaan ole valttamattomia liikkunnan
harrastamiseksi. Liikuntaa voi harrastaa hyvin
vahillakin valineillda ja monissa eri ymparis-
t0issa, kuten sisalla tai ulkona puistossa. Sel-
vitd oletko oikeutettu kuljetuspalveluihin vam-
maispalveluna. Yhdista liikuntatuokio muuhun
asiointimatkaan.

En tieda mika minulle sopii ja mista se [6ytyy

Kysy neuvoa omalta fysioterapeutilta. Suurim-
missa kunnissa on omaa liikuntaneuvontaa tai
soveltavan liikkunnan ohjaaja, jolta voi kysya
neuvoa paikkakunnan liikuntatarjonnasta.
Suomen  Paralympiakomitea yllapitaa Loyda
oma seura -palvelua, josta voi etsid seurojen ja
yhdistysten tarjontaa. Tutustu
paraurheilulajeihin ja soveltavaan liikkuntaan,
osallistu kokeilutilaisuuksiin.

Minulla ei ole liikkumiseen sopivaa valinetta

Liikunnan apuvalineen voi myods lainata tai
vuokrata esimerkiksi Paralympiakomiteasta.

Dokumentoi ja kuvaa kokeilu. Kun haet
tukea oman vélineen hankintaan, liitd raportti
ja  fysioterapeutin  lausunto  kuntoutus-
suunnitelmaan.

Minulla ei ole avustajaa tai saattajaa

Vammaispalveluista voi hakea henkilokohtaista
apua paivittaisiin toimiin kodissa ja sen ulko-
puolella. Henkil6kohtaista apua voi hakea myos
asiointiin ja harrastuksiin. Satunnaisesti myos
perheenjasen tai kaveri voi toimia apukasina.

Olen liian vasynyt harjoittelemaan

Mieti millaisina hetkina olet vasynein. Jos olet
vasynyt iltapaivalla toiden tai opiskelun jalkeen,
yritd harjoitella aikaisin aamulla tai lounastau-
olla. Jos taas tunnet itsesi vasyneeksi aamulla,
harjoittele myéhemmin paivan aikana. On hyva
muistaa, ettd saanndllinen liikkunta vahentaa
vasymystd ja parantaa unen laatua. Jo muuta-
man viikon harjoittelun jalkeen olosi saattaa
tuntua energisemmalta.

Minulla ei yksinkertaisesti ole aikaa

Arki on usein kiireinen ja aika kuluu seka toéiden
ettd perheen parissa. Ei ole valttamatonta mat-
kustaa kuntosalille, jos harjoittelun voi tehda
laheisessa puistossa tai kotona takapihalla.
Monesti yliarvioidaan sitd, miten paljon taytyy
harjoitella saadakseen hyotyja. Myods lyhyet
muutaman minuutin harjoitusjaksot ovat hyva
vaihtoehto: voit harjoitella lyhyissa jaksoissa
esimerkiksi ennen t6ita, lounastauolla ja téiden
jalkeen.

Olen aina ollut huono lilkunnassa

Epamiellyttavat kokemukset ovat saattaneet
aiheuttaa tunteen siita, ettet pida liikkunnasta.
Kannattaa muistaa, ettd aikuisena voit valita
itse mitd liikkuntamuotoa harjoittelet. Voit
paattaa itse kenen kanssa harjoittelet ja halu-
atko kilpailla vai harrastaa omaksi huviksi. On
todennakdisempaa, ettd harrastuksesi jatkuu,
jos loydat mukavan ja  juuri  sinulle
sopivan liikuntamuodon.



A HAR|OIT TELU

Selkdaydinvammaisille henkil6ille soveltuvat kunnon kohottamisen ohjeet eivat juurikaan eroa
yleisista liikuntaohjeista. On kuitenkin joitakin poikkeuksia ja erityispiirteita. Tassa oppaassa
tarkastellaan liikuntaa, ravitsemusta ja hyvinvointia juuri selkdydinvammaisten harrastajien

nakokulmasta.

Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden ja harjoittelun tulisi kuu-
lua paivittaisiin rutiineihin, jotta pysyt kunnossa
ja saavutat liilkunnasta aiemmin mainittuja hyo-
tyja. Suurin osa liikuntamuodoista on toteu-
tettavissa pienin sovelluksin. Tarkeintd on loy-
taa sellainen likkuntamuoto, jota mielestasi on
mukava harrastaa. Konsultoi laakéaria, fysiote-
rapeuttia tai muuta alan asiantuntijaa, jos olet
vasta-alkaja, olet raskaana tai sinulla on muita
terveysriskeja.

Taman oppaan tarkein tavoite on auttaa paran-
tamaan suorituskykyd paivittaisessa eldamassa
ja karsia aktiivisuutta vahentavia tekijoita.
Henkilokohtaiset tavoitteesi voivat olla isoja tai
pienia. Tavoitteesi voivat liittya painonpudotuk-
seen, kavely- tai kelauskunnon kohottamiseen,
mahdollisuuksiin leikkia lasten kanssa tai jon-
kun uuden harrastuksen aloittamiseen ja uusiin
ihmisiin tutustumiseen. Mita ikina tavoitteesi
onkaan, on hyva aloittaa perusasioista.

LIIKUNNAN PUUTE

Liikkumisvaikeuksia
Kunto huononee

Ladketieteellisia ongelmia,
ylipainoon liittyvia sairauksia

Yleisia ohjeita

Jos et liiku lainkaan tai harrastat niukasti lii-
kuntaa, sinun kannattaa aloittaa lisdaamalla
paivittaista aktiivisuuttasi. Liikunta parantaa
terveytta ja lisda energiankulutusta, joka puo-
lestaan auttaa painonhallinnassa. Harkitse esi-

merkiksi jotain seuraavista liikuntamuodoista:
» Puutarha- tai lumityot

» Siivous ja muut kodin askareet

) Tee-se-itse -puuhailu

» Kavely tai kelaus t6ihin tai lahikauppaan

» Lasten kanssa leikkiminen

» Tanssiminen

Tee mita pystyt ja pida taukoja, kun siltd tun-
tuu. Sitten kun tuntuu sopivalta, voit harkita

saannollisen liikkuntaharrastuksen aloittamista
tai ryhmaliikuntatunnille osallistumista.

LIIKUNNAN HYODYT

Parantunut toiminta- ja suorituskyky
paivittaisissa toiminnoissa

Parempi vireystila, ja jaksaa paremmin

Parempi terveydentila ja vahemman
vammaan liittyvia terveyshaittoja

Liilkunnan puutteesta seuraa terveysongelmia (vasen palkki). Fyysinen aktiivisuus tuottaa hyvaa

oloa (oikea palkki).

1"



Ohjattu likkunta Eiko aika riita?

_ . _ ) o ) X Aerobisen harjoittelun voi jakaa pienempiin esimerkiksi noin 10 minuu-
Ohjatut ryhmalilkuntatunnit koostuvat yleensa kolmesta osasta; lammittelysta, tin harjoituskertoihin. Tama helpottaa varsinkin, jos olet aloittamassa
harjoitteluosiosta seka jaahdyttelysta. Jos osallistut yleisiin liikuntatuokioihin, likuntaharjoittelua ensimmaista kertaa tai jos sinulla ei yksinkertai-
voit joutua soveltamaan joitakin liikkeita istuen, pyoratuolinkayttajalle sopivaksi sesti ole aikaa pidemmille harjoituksille.
tai muuttamaan toistojen maaria.
LAMMITTELY >> Turvallisuus ennen kaikkea

» Kysy ladkariltasi neuvoa, jos olet aloittamassa liikuntaharrastusta ensimmaista kertaa tai jos
harjoittelusta aiheutuu sinulle jotain haittoja.

» Pyyda tarvittaessa selkdydinvammoihin perehtyneelta fysioterapeutilta tai liikunnanohjaajalta
neuvoa, jos lammaonsaatelykykysi ei toimi normaalisti tai jos epailet etta laakityksesi vaikuttaa
verenpaineeseen.

» Hae ammattilaisen apua, jos olet epdvarma lajien tai liikuntamuodon suoritustekniikasta.

» Valta harjoittelua, joka aiheuttaa lisda arsytysta ja painetta ihoalueelle, jossa on mustelma,
haava tai ruhje.

» Huolehdi, etta tuolisi on tasapainossa (jarrut paalla) ennen kuin aloitat harjoittelun kasipainoilla
tai vastuskumilla.

» Jos lahdet kelaus-, kelkka- tai kasipyoralenkille, kdyta huomioviiria.

) Lopeta harjoittelu, jos tunnet kipua, epamukavaa oloa, pahoinvointia, huimausta, rintakipua tai
hengenahdistusta.

» Muista tyhjentaa virtsarakko ennen harjoituksen alkua

HARJOITTELUOSIO B - L -—

) Harjoittelun laatu on tarkeampéaa kuin maara! Harjoittele oman jaksamisen mukaan
Harjoittelun alkuvaiheessa on tarkeaa valita sellaisia liikuntamuotoja, joista nautit. Aloita ja valta harjoittelemasta liian kovaa varsinkin, jos olet vasta aloittanut harjoittelun.
pienesta, siita mita pystyt tekemaan ja lisad kuormitusta vahitellen, kunnes pystyt teke- _ - -
maan 30 minuutin reippaan harjoituksen (hengastyt lievasti, mutta pystyt puhumaan e e - =
kokonaisia lauseita) tai 20 minuutin rasittavan harjoituksen (hengastyt selvasti ja pystyt e = - "
puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan). Vaikka vamman luonne voi vaikuttaa lii-
kuntamuodon ja harjoitustyypin valintaan, tarkoitus on lisata harjoittelun intensiteettia

kunnon kohotessa. — i 57
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Kunnon paaelementit

Selkdydinvamman aiheuttamat toiminnan rajoitteet ovat riippuvaisia vauriotasosta,
joten myds harjoitteluohjelman tulisi olla yksiléllisesti suunniteltu. Fyysisen kunnon osa-
alueita ovat kestavyys, voima, nopeus seka liikkuvuus. Tassa osiossa keskitytaan liikku-
vuuteen, voimaan ja aerobiseen kestavyyteen. Selkaydinvammainen henkil6 voi saavuttaa
samat terveydelliset hyddyt ja liikunnan aiheuttamat muutokset kuin vammaton henkil6.

Taulukossa 1 on esitetty suosituksia harjoitusten kestosta seka kuormittavuudesta.

Taulukko 1. Liikkuvuus-, voima- ja aerobisen harjoittelun tavoitteita ja suosituksia.

Liikuntatyyppi

Tavoitteet

Ohjeita

Liikkuvuusharjoittelu

» Venyttely

» Ennaltaehkaisee nivelten
pysyvaa lyhenemista
(kontraktuuria)

» Ennaltaehkaisee
loukkaantumisia

» Tehdaan ennen ja jalkeen
muuta harjoittelua tai yksit-
taisena harjoituksena 2-3
kertaa viikossa

Voimaharjoittelu

» Kuntosalilaitteet, kasipai-
not, kuntopallot, vastusku-
minauhat, kahvakuulat

» Lisda voimaa

» Parantaa lihastasapainoa

» 2—-4 sarjaa 812 liiketoistolla

» 2-3 kertaa viikossa

Aerobinen harjoittelu
» Kasikuntopyora

» Kasipyoraily

» Kelaus

» Pyoratuolipelit

» Uinti

» Kelkkahiihto, -jaakiekko ja
jaaratakelkkailu

» Istumajumppa

» Parantaa kestavyytta

» Parantaa toimintakykya
arjessa ja kykya selvita
itsendisemmin (esimerkiksi
siirtymiset autoon ja sielta
pois)

» Parantaa tasapainoa

» Helpottaa pyoratuolilla
liikkumista

» 3-5 kertaa viikossa

» Vahintaan 30 minuuttia
reipasta tai 20 minuuttia
rasittavaa harjoittelua

Reipas harjoittelu = hengastyt lievasti, mutta pystyt puhumaan kokonaisia lauseita.

Rasittava harjoittelu = hengastyt selvasti ja pystyt puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan.

Selkdaydinvammaisen harjoittelussa
huomioitavaa

» Jos luustosi kuormitus ei ole riittavaa, voit
altistua osteoporoosille. Alaraajojen luut
voivat haurastua, ja voit saada esim. alaraa-
jamurtuman pudotessasi pyoratuolista. Siksi
on tarkeda noudattaa erityista huolellisuutta
harjoittelussa.

» Paineen tai hankauksen alla olevat alueet,
erityisesti istuinseutu, ovat alttiita ihorikoille.
Estadksesi ihorikon syntymisen sinun taytyy
saannollisesti vahentaa painetta nailta alueilta
paivittaisten toimien ja harjoitusten aikana
kohottautumalla yldraajojen varassa tai kallis-
telemalla vartaloa. Oikeanlaisella/yksilollisesti
valitulla istuintyynylla voidaan vahentaa pai-
netta tehokkaasti.

» Huomioi rakon tyhjentamisen saannéllisyys ja
pida huoli, ettad rakko on mahdollisimman tyhja
ennen harjoitusta.

» Kerro valmentajalle/ohjaajalle, jos kaytat
saannollisesti verenpaine-, kipu- tai
spastisuuslaakitysta.

Tetrapleegikot (neliraajahalvaus, vaurio kaulayti-
men alueella)

» Aerobinen kapasiteetti (kehon kyky kuljettaa
ja kayttaa happea) on alentunut tetrapleegi-
koilla verrattuna vammattomiin henkil6ihin ja
parapleegikoihin. Kuitenkin aerobista kapasi-
teettia voidaan parantaa/kehittaa kestavyys-
tyyppisella harjoittelulla ja urheilulla.

» Harjoittelussa rasitetaan my6s hengityslihaksia,
erityisesti pallealihasta, joka voi altistua liialli-
selle rasitukselle.

» Jos selkaytimen vaurio on C6-tason ylapuolella,
suositellaan tukivydn kdyttéa helpottamaan
pallean toimintaa.

) Kokeile erilaisia elastisia ja ei-elastisia tukivoita
ja sitomista vartalon tasapainon yllapitamiseksi
harjoituksen aikana.

Lammonsaately

Selkdydinvammaisella henkil6lla voi olla vaikeuksia
kehon l[dammodnsaatelyssa. Tama saattaa aiheuttaa
liiallista ruumiinldammon nousua esimerkiksi kuu-
malla ilmalla. lIlmién voimakkuus on riippuvainen
vauriotasosta ja myos siitd onko vamma osittai-

nen vai taydellinen. llmi6 johtuu siita, ettd kyky
hikoilla on heikentynyt ja ihon pintaverenkierto
on heikentynyt. Vinkkeja lammonsaatelyyn:

) Harjoittelun aikana on juotava riittavasti
kuivumisen ehkaisemiseksi. Valta harjoittelua
kuumissa olosuhteissa. Harjoittele viileaan
aikaan paivasta, esim. aamulla ja illalla tai
ilmastoiduissa sisatiloissa.

» Kayta kuumassa kevyita ja valjia vaatteita. Voit
kayttaa myos kylmaliiveja, suihkupulloa tai
markaa, kylmaa pyyhetta helpottamaan oloasi.

» Huolehdi lampimasta pukeutumisesta talvi-
aikaan. Suojaa hyvin ne kehon osat, kuten
alaraajat, joissa tunto on alentunut.

Spina bifida -vammassa huomioitavaa

» Keskustele 133karin kanssa ennen harjoittelun
aloittamista, mikali sinulle on asetettu shuntti
tai sinulla on ollut skolioosileikkaus. Valta
vaurioittamasta shunttia.

» Jos sinulla on taipumusta alaraajojen turvotuk-
seen, nosta jalat kohoasentoon. Mikali turvo-
tus ei poistu, keskustele laakarin kanssa. Jatku-
van turvotuksen ehkaisyyn voi kayttaa paine-/
tukisukkia. Tarkkaille turvonneen alueen ihoa,
koska sinne kehittyy helpommin ihovaurioita.

» Mikali sinulla on lateksiallergia, varmista etta
kayttamasi laitteet eivat sisalla lateksia.

Autonominen dysrefleksia (AD)

Autonominen dysrefleksia esiintyy kaikilla, joilla
selkadytimen vaurio on Thé6-tason ylapuolella. AD
on autonomisen (tahdosta riippumaton) hermos-
ton toimintahairid, jossa keho reagoi akillisesti
vauriokohdan alapuolisiin arsykkeisiin poikkea-
valla tavalla. Sen voi aiheuttaa esim. tdysi rakko
tai suoli (rakon ja suolen liiallinen venyttyminen),
ummetus, tukkeutunut katetri, ihorikko, tuleh-
dus tai painehaava. AD voi aiheuttaa verenpai-
neen nousun hyvinkin korkealle, jopa vaaralliselle
tasolle. Oireita ovat mm. jyskyttdva paansarky,
verenpaineen nousu, hikoilu, iho kananlihalla,
matala pulssi, kylma, nihked iho. Nama oireet
pitdd osata tunnistaa mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa. Voimakas AD ja samassa yhtey-
dessa mahdollisesti lisddntynyt spastisuus on
yleensa merkki jostain epanormaalista tekijasta
vauriokohdan alapuolella, ja siihen on suhtaudut-
tava vakavasti.
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VOIMAHARIONTELY P

Harjoittelun alkuvaiheessa voimaharjoittelua
on kaikki sellainen toiminta, missa tuotat voi-
maa enemman kuin normaalisti liikkuessasi
tai nostaessasi. Voimaharjoittelua voi toteut-
taa muuallakin kuin kuntosalilla. Painoina voi
kayttaa sokeripakettia, vesipulloja, purkkeja tai
ostaa kasi-/tarrapainot urheiluvalineliikkeesta.
Pelkastaan oman kehon painolla voi tehda myos
raskasta voimaharjoittelua riippuen painosta,
toistojen maarasta seka liikkeista. Pyoratuolin-
kayttdja tarvitsee arjen askareissa ja siirtymi-
sissa vahvat hartiat, kadet ja ylavartalon, joten
voimaharjoittelu soveltuu hyvin.

Tee harjoitukset pienilld painoilla tai ilman pai-
noja, kun teet liikketta ensimmaista kertaa tai har-
joittelet tekniikkaa. Kun olet oppinut tekniikan,
valitse liikkeeseen sellainen paino, jolla pystyt
tekemaan sarjan loppuun asti ja yllapitamaan
hyvan tekniikan. Harjoittele tekniikkaa ohjaajan
valvonnassa. Huolehdi, etta harjoitusohjelmas-
sasi on tasapainoisesti sekd rintakehdan etta
selan alueelle kohdistuvia harjoitteita ja valta
rasittamasta liikaa kelaamisessa jo muutenkin
kuormittuvia lihaksia. Hydédynna kuntosalilait-
teita, jos istumatasapainosi on huono. Silloin
voit rauhallisemmin keskittya itse suoritukseen
sen sijaan ettd jannitat kaatumista.

Voimaharjoittelua voi toteuttaa monella eri
tavalla:

) Samat liikkeet kuin kuntosalilla laitteiden
avulla voidaan toteuttaa toisen henkilon
avulla siten, etta han vastustaa ja avustaa
vastaavat liikkeet. Nama voidaan toteuttaa
ohjelman mukaan kotona, ulkona tai mel-
keinpa missa tahansa.

) Joitain harjoitteita ja liikkeita voit tehda
kayttden apuna oman kehosi painoa pyora-
tuolissa istuen, esimerkiksi press upit, dipit
tai leuanveto.

) Hyvan otteen sailyttamiseksi voit kayttaa
erilaisia otehanskoja, koukkuja tai hihnoja.

» Mikali sormissa ei ole tarpeeksi puristusvoi-
maa, voi kayttaa kevyita tarrakiinnitteisia

rannepainoja. Voit tehda liikkeet harjoitus-
ohjelman mukaisesti vaikka tv:ta katsel-

lessa, kun joku vain kiinnittaa painot. Myos
kelauslenkkiin voi yhdistaa voimaharjoittelun
ja pitaa painot ranteissa vaikka vain osan
matkaa.

) Vastuskuminauha on yksinkertainen mutta
tehokas harjoitusvaline. Niita on saatavilla
jaykempia ja ldysempid. Niiden avulla voi
kotioloissa suorittaa samoija liikkeita ja tois-
toja kuin kuntosalilla. Nauhan toisen paan
voi kiinnittaa esim. pyératuolin renkaan alle,
jarrukahvaan, jalkatukeen, huonekaluun tai
ovenkahvaan. Tehdessasi harjoitteita vastus-
kuminauhalla varmista, etta tuolisi ei paase
kaatumaan.

Pyoratuolinkayttdja joutuu kdyttdamaan samoja
ylavartalon ja kasien lihaksia sekd paivittaisissa
toimissa etta fyysisessa harjoittelussa, joten yli-
rasituksen ehkaisemiseksi:

) Venyttele olkapaan etupuolen lihaksia ja
erityisesti rintalihaksia, lapaluiden valisia
lihaksia seka niska-hartialihaksia.

» Vahvista ylaselan ja hartiaseudun lihaksia
(esim. taaksepain tydnnot tai soutuliike).

) Vaihtele tekemiasi harjoitteita sdannollisesti.

N Lickuvous DY

Liikkuvuus eli notkeus on yksiléllinen ominai-
suus, joka muodostuu nivelten liikelaajuu-
desta, lihasten ja nivelia ymparoivien kudosten
- venyvyydestd ja hallitusta liikesuorituksesta.
Esimerkiksi voimistelijoilla on hyva liikkuvuus,
koska he pystyvat saamaan kehonsa asentoihin,
joita moni meista ei edes viitsi yrittaa. Tama on
kuitenkin yleensa pitkan ja saannéllisen liikku-
vuusharjoittelun tulosta, eika tavallisessa arki-
assd tarvita vastaavaa liikkuvuutta. Kun
avoitteena on liikkkuvuuden parantaminen,
tulisi suositusten mukaan liikkuvuusharjoittelua
tehda kahdesta kolmeen kertaan viikossa.

) Venyttely on tehokkainta silloin, kun lihakset
~ ovat lampimina. Tee siis aina kevyt aerobinen
lammittely ennen venyttelya.

) Venytys on sopiva, kun tunnet venytet-
tavassa lihaksessa kireytta tai kun tunnet
hieman epamiellyttdvaa tunnetta.

» Venytykset voidaan tehda staattisina tai
dynaamisina. Staattinen venytys tehdaan
paikallaan samassa asennossa ja dynaami-
sissa venytys tehdaan liikkeissa, jotka ovat
usein samankaltaisia kuin varsinaisessa
harjoituksessa tehtavat liikkeet. Alkulammit-
telyn aikana voit valmistaa kehoasi tulevaan
harjoitukseen muutaman sekunnin kestavilla
dynaamisilla, pumppaavilla venytyksilla. Har-
joittelun jalkeen venyttelyn tulee olla kevytta
ja palauttavaa. Tallgin voit pysya venytysa-
sennossa 10-30 sekuntia.

) Staattisia venytyksia tehdessa siirry venytys-
asentoon mahdollisimman rauhallisesti ja

KESTAVYYSHARJOITTELU )

Kestavyysharjoittelu (aerobinen harjoittelu)
on sellaista liikuntaa, joka kohottaa syddmen
syketta ja saa sinut hengastymaan. Se kehittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistda vastustamaan
vasymysta. Lisaksi se parantaa kestavyytta lii-

pehmeasti. Jos yritat siirtya venytykseen liian
nopeasti, lihas saattaa reagoida supistumalla
rentoutumisen sijaan.

» Venyta loppuverryttelyssa kaikkia lihasryh-
mia, joita kaytit varsinaisessa harjoituksessa.

) Staattiset pitkakestoiset venytykset ovat
hyvia liikelaajuuden parantamiseksi. Liik-
kuvuuden lisddmiseksi yhden venytyksen
keston tulisi olla vahintdan 60 sekuntia tai
vaihtoehtoisesti lyhyemmissa osissa yhteensa
60 sekunnin ajan.

» Jos sinulla on hankaluuksia tasapainon
kanssa, voit ottaa tukea seinasta tai jostain
muusta tukevasta esineesta. Vaihtoeh-
toisesti voit venytellda myos istualtaan tai
makuultaan.

» Voit kokeilla venyttelyd myos lampiméssa
uima-altaassa, jossa lammin vesi rentouttaa
lihaksia.

» Tee rentoutumisharjoituksia osana
liikkuvuusharjoittelua.

» Venyttelya tulisi tehda myos sellaisina
paiving, kun et ole liikkkunut. Tama auttaa
pitdmaan ylla hyvaa liikkuvuutta.

» Huomioi, ettd rangan liikkuvuutta ja hyvaa
ryhtiad yllapitavat liikkeet ovat oleellinen osa
liikkuvuusharjoittelua.

» Jos olet epavarma tietyn venytyksen tek-
niikasta, kysy neuvoa liikunta-alan ammat-
tilaiselta. Jos mahdollista, pyyda heita
ohjaamaan kehosi oikeaan venytysasentoon
"kadesta pitden” suullisen neuvonnan lisaksi.

kunnassa seka paivittdisessa elamdssa. Kesta-
vyysharjoittelua on esimerkiksi kavely, ryhma-
liikuntatunnit, pyoraily, kasipyoraily, hiihto tai
lajit ja liikuntamuodot, joita voi toteuttaa yksin
tai avustajan kanssa.
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Lisaa tietoa selkdydinvammais-
ten liikkunnan harrastamisesta:

ﬁ MILLAISTA

W IKUNTAA VAIN

HARRASTAAL

Liikuntamuoto

Edut

e

e

Taulukko 2. Selkdaydinvammaisille soveltuvia liikkuntamuotoja

Huomioitavaa

(1
.

Vinkit

Liikuntamuoto

Edut

Huomioitavaa

) www.paralympia.fi

Vinkit

Kasikuntopyora

Tehokkaampaa kuin
pyoratuolilla kelaaminen.
Aktivoi kelaamisessa
kaytettavien lihasten
vastakkaisia lihasryhmia.
Kevyempia poytaan kiin-
nitettévia kasikuntopyoria
on saatavilla.

Kayta istuinseutuun koh-
distuvaa painetta vahenta-
vai istuintyynya ihorikon
syntymisen ehkaisemi-
seksi.

Jos sormissa ei ole puristusvoimaa tai

se on heikko, kayta tarrahanskoja. Istu

niin suorassa kuin mahdollista. Kayta
tarvittaessa elastista tukiliivia asennon
yllapitamiseen.

Kuntopiiri, cross fit

Voidaan jakaa kuntopiiriin
ja voimaharijoitteluun.
Voimaharijoittelu voidaan
ryhmittda tehokkaan kier-
toharjoittelun ja kevyelld
vastuksella tapahtuvan
kuntopydraharjoittelun
kanssa.

On tarjolla vain harvoissa
kuntosaleissa.

Kéyta mahdollisimman monia harjoi-
tuslaitteita ja vuorottele eri lihasryh-
maharjoitteita.

Lep3a eri suoritusten tai kuntopiirin
eri osien valilla.

Uinti

Hyva ja monipuolinen
liikuntamuoto. Vesi kan-
nattelee kehon painoa.
Lammin vesi rentouttaa
lihaksia ja voi lievittaa
spastisuutta.

Selvitd etukdteen pu-
kutilat ja miten padset
altaaseen, esimerkiksi 16y-
tyyko allashissi. Jos siirryt
altaaseen lattian kautta,
kayta apuna ohutta tyynya
tai mattoa ihovaurion
ehkaisemiseksi. Varo
liukasta lattiaa.

Voit kayttaa juoksuvyota ja kellukkeita
raajojen kannatteluun. My6s uimakau-
luria voi kayttaa tarvittaessa.

Thai chi, jooga, pilates

Kehittaa tasapainoa,
ryhtid, liikkuvuutta ja hen-
gitystd, rauhoittaa mielta,
rentouttaa.

Vaatii jonkin verran varta-
lon hallintaa.

Selvitd ohjaajalta voitko tulla mukaan
tuolissa tai etsi tietoa tuolijoogaan
erikoistuneista ohjaajista.

Kasipyoraily

Tehokas liikuntamuo-

to. Vaihteiden kaytto
mahdollistaa liilkkumisen
erilaisessa maastossa.
Sahkoavusteinen kasipyo-
ra tetrapleegikoille.

Kilpailutoimintaan tar-
koitetut kasipyorat ovat
kalliita ja vaativat paljon
varastotilaa. Kokeile
ensiksi vuokravilineelld
ennen oman vilineen
hankkimista.

Paivittdisessa kaytossa oleviin pyora-
tuoleihin on saatavilla kiinnitettavia
kasipyoria, jotka ovat erinomaisia
harjoitteluvilineita. Pyoraily aktivoi
kelaamisessa kaytettavien lihasten
vastakkaisia lihasryhmia.

Pyoratuoliurheilu tar-
joaa laajan valikoiman
erilaisia yksil6- ja jouk-
kuelajeja. esim. tennis,
sulkapallo, poytaten-
nis rugby, koripallo,
curling

Saanndllinen lajiharjoittelu
parantaa fyysista kun-

toa ja tarjoaa sosiaalisia
kontakteja. Voi toteuttaa
harrastuksena tai kilpaur-
heiluna.

Joissakin urheilulajeissa
tarvitaan lajikohtaisia
valineita. Harjoituksiin
voi joutua matkustamaan
kotipaikkakunnan ulko-
puolelle.

Kun etsit omaa lajiasi,
Paralympiakomitean kautta voi kysya
neuvoja ja vuokrata liikuntavalineita
kokeiluun.

Kelaus

Voi toteuttaa missa vain
kohtuuden rajoissa, esim,
pyorateilld, puistossa,
urheilukentall tai lilkun-
tahallissa.

Ylikuormitus olkapaiden
lihaksistolle voi aiheuttaa
vammoja, mikdli harjoitte-
lua ei suunnitella hyvin.

Kéayta tavallista pydratuolia tai jos on
mahdollista niin urheiluun/liikuntaan
soveltuvaa pydratuolia. Myo6s renkaita
on saatavilla eri maasto-olosuhteisiin.
Jos kaytat vililla samaa reittid, voit
seurata edistymistasi.

Tanssi, musiikkiliikunta

Kuten ylla. Mukana myos
taiteellinen ja itseilmaisul-
linen elementti.

Pyoratuolitanssissa voi
tarvita tanssiparia, mutta
suurin osa onnistuu yksin.

Tanssi ja musiikkiliilkunta siséltaa ison
valikoiman erilaisia lajeja ja harras-
tusmuotoja. Tutkaile my6s kansalais-/
tyovaenopistojen tarjonta.

Aerobic istuen

Edullista. Voi toteuttaa
kotona tai osana sovelta-
van liikunnan ryhmaa.

Eri kaupungit, seurat ja
jarjestot jarjestavat ohjat-
tuja tunteja.

Vastuskuminauhaharijoittelu voi olla
osa ryhmaliikuntaa.

Luontoliikunta, kuten
retkeily, melonta, su-
unnistus

Luonnossa liilkkuminen
virkist3a ja tuo vaihtelua.

Tarkkuussuunnistus
(TrailO) tarjoaa mahdolli-
suuden kehittd3 kartanlu-
kutaitoa ja kilpailla.

Melontaan |6ytyy erilaisia
apuvilineita. Nokkapyora
helpottaa vaihtelevissa
maastoissa lilkkumista.
Muista sopiva vaatetus ja
huomioi tuntopuutokset.

Selvita etukidteen reitin ja esimerkiksi
laiturialueen esteettomyys. Tarvittaes-
sa ota mukaan oma avustaja.



Ruokavalio luo pohjan hyvalle kunnolle ja hyvinvoinnille. On tarkea tietaa, miten sydda terveel-

\
~ \_) lisesti ja toteuttaa tasapainoista ruokavaliota. Kiinnita erityistd huomiota ruokailua edeltavaan
kasihygieniaan, jos olet manuaalipy6ratuolin kadyttaja. Kelaamisen johdosta kadet likaantuvat
helposti.

- TERVEELLISEN RUOKAVALION AVAINKOHDAT Terveellinen ruokavalio ja sdannéllinen ateria- sia vastaan. Monipuolinen ruokavalio pitaa ylla

rytmi takaavat tasaisen energian saannin pitkin paivittaistd jaksamista ja terveytta sekéd antaa
paivaa seka tarvittavien ravintoaineiden saannin, energiaa aktiiviseen eldméntyyliin. On hyva
joita tarvitaan vahvan vastustuskyvyn rakentami- muistaa, etta kaikkea saa sy6da, mutta maara

seksi muun muassa infektioita ja muita sairauk- ja kayttétiheys ratkaisevat. Normaaliin syémi-
seen kuuluvat myos herkut pienissa maarin.

Tasapainoisen ruokavalion
Kivennais- ja hivenaineita seka vitamiineja e K LR
monipuolisesti paivittain. Suositusten ; > olisi hyva sisaltaa:
mukainen paivittainen tarve tayttyy, kun o . . : \ :

noudattaa terveellista ja monipuolista
ruokavaliota.

Nesteet, kuten vesi, maito ja mehu pitavat
huolta elimistén nestetasapainosta. Nes-
tetta tulisi juoda seka aterian yhteydessa
etta pitkin paivaa. Vesipulloa on aina hyva
kantaa mukana.

& 5
Hyvia kuidun ja hiilihydraattien lahteita,
kuten perunaa, taysjyvapastaa, -riisia,
-ohraa, -leipaa, -muroja tai muita taysjyva-
tuotteita jokaisella aterialla.

%

Hedelmia, marjoja, juureksia ja vihanneksia
mahdollisimman paljon eri vareja ja lajeja
jokaisella aterialla.

Proteiinia, kuten lihaa, kalaa, kananmunia,
maitotuotteita tai muita kasviperaisia pro- . . _ / .
teiinin lahteita jokaisella tai lahes jokaisella . i : = Tyydyttymattémat rasvat, kuten kasvidljyt
aterialla. Tl o ja pahkinat kuuluvat terveelliseen ruoka-
] valioon. Valta suurissa maarin tyydyttynytta
rasvaa, jota on paljon kakuissa, leivonnai-
sissa ja prosessoiduissa elintarvikkeissa.

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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HEDELMAT, MARJAT, JUUREKSET JA
VIHANNEKSET sisaltavat monipuolisesti vita-
miineja ja ovat hyvia kuidun seka kivennais- ja
hivenaineiden lahteitd. Ne sisaltdvat myos
antioksidantteja, kemikaaleja, jotka parantavat
vastustuskykya. Niita pitdisi syoda paivittdin
vahintaan 500 g eli noin 5-6 annosta. Annok-
seksi lasketaan 1 hedelma, 1 dl marjoja tai 1,5
dl salaattia tai raastetta. Puolet maarasta olisi
hyvd tulla marjoista ja hedelmista ja toinen
puoli juureksista ja vihanneksista. Se keraan-
tyy helposti, kun jokaisella aterialla on jotakin
kasvista, hedelmaa ja/tai marjaa. Osa olisi
hyva nauttia kypsentamattdmina ja osa
olisi hyva kayttaa ruokien raaka-ai-
neina. Valitsemalla monipuoli-
sesti vareja, pidat ruoat kauniin
nakoisina ja varmistat monien
vitamiinien ja antioksidant-
tien saannin. Keittamalla
hedelmia tai kasviksia mah-
dollisimman lyhyen ajan tai
kayttdmalla hoyrykattilaa
varmistat, ettd vitamiinit
eivat ehdi tuhoutua tai
liueta keitinveteen.

PROTEIINIA tarvitaan kehon kasvua seka
lihasten yllapitoa ja kehitysta/korjausta varten.
Valitse mahdollisuuksien mukaan vaharasvaisia
vaihtoehtoja ja pyri valmistamaan elintarvikkeet
kasvioljyssa. Hyvia valmistustapoja ovat esimer-
kiksi grillaaminen, hauduttaminen, keittdminen
ja hoyryttaminen. Hyvia proteiinin [ahteita ovat
punainen ja valkoinen liha, kala, kananmunat ja
maitotuotteet. Kasvisvaihtoehtoisia proteiinin
lahteitd ovat palkokasvit, pavut, linssit, soija ja
tofu. Suositusten mukaan kalaa olisi hyva sy6da
lajeja vaihdellen 2-4 kertaa viikossa yhteensa
200-300 g kypsaa kalaa. Punaista lihaa ei suo-
sitella syotavan 500 g enempaa viikossa. Liha-
valmisteissakin olisi hyva etsia mahdollisimman
vahasuolaiset ja -rasvaiset vaihtoehdot. Punai-
nen liha on myo6s hyva raudan lahde. Jos et syo
lihaa, pida huoli, etta syot tarpeeksi muita rau-
tapitoisia ruokia.

KUITU JA HIILIHYDRAATIT kuuluvat oleelli-
sesti terveelliseen ruokavalioon, koska ne ovat
tarkeita energian, vitamiinien seka kivennais- ja
hivenaineiden lahteitd. Suomalaisten ravitse-
mussuositusten mukaan miehen tulisi syéda
9 annosta ja naisen 6 annosta viljavalmisteita
paivassa. Hiilihydraattien maaraa tulee kuiten-
kin saadelld oman aktiivisuuden ja harjoittelu-
maaréan mukaan. Lautanen puuroa lasketaan
kahdeksi annokseksi, leipaviipale ja 1 dlI tdys-
jyvalisaketta, kuten riisia tai pastaa, ovat

yksi annos.

Suositusten mukaan tulisi suo-
sia tdysjyvatuotteita, eli viljaa
johon on kaytetty kaikki
jyvan osat. Taysjyvavilja
sisaltda enemman kuituja.
Kuidut parantavat suo-
len toimintaa ja estdvat
ummetusta ja ne toimivat
suoliston bakteerien ruo-
kana. Suomessa on tar-
jolla paljon runsaskuituisia
tuotteita (kuitua>69/100g).
Muita hyvid kuidun lahteita
ovat esimerkiksi  kasvikset,
hedelmat, pavut ja pahkinat.

RAUTAA on téarkeda saada, koska keho tar-
vitsee sitda hemoglobiinin  muodostamiseen.
Hemoglobiinia on veressa ja sen tehtava on
kuljettaa happea ympari kehoa. Kasvissydjat,
kestavyysurheilijat, teini-ikdiset ja naiset karsi-
vat herkemmin alhaisesta hemoglobiinista eli
anemiasta. Naisille suositellaankin 15 mg rautaa
vuorokaudessa. Suomalaisten miesten rauta-
suositus on 9 mg vuorokaudessa. Hyvia raudan
lahteitd ovat esimerkiksi sisaelimet, verivalmis-
teet, kala, kananmuna, vihreat lehtikasvikset,
pahkinat, palkokasvit seka tdysjyvaviljat. Rau-
dan imeytymista voidaan tehostaa syomalla
C-vitamiinia sisaltavia ruokia, kuten tomaattia,
vihreita lehtikasviksia, paprikaa ja sitrushedel-
mid samaan aikaan rautapitoisen ruoan kanssa.
Kofeiinipitoiset juomat, kuten kahvi ja tee, voi-
vat estaa raudan imeytymistd, joten niita kan-
nattaa juoda vasta ruokailun jalkeen. Samoin
kalsiumpitoiset maitotuotteet kannattaa pyrkia
syomaan eri aterioilla rautapitoisten ruokien
kanssa, jos raudanpuutos on todettu.

KIVENNAIS- JA HIVENAINEET ovat ihmiselle
valttdmattomia luonnossa esiintyvia mineraa-
leja ja muita orgraanisia alkuaineita. Ne vaikut-
tavat moniin elintoimintoihin ja niiden saanti
kannattaa myos huomioida. Pitkalle prosessoitu
ruoka, kuten valkoinen sokeri ja vaalea leipa,
sisaltda huomattavasti vdahemman kivennais-
aineita kuin taysjyvavilja. Siksi valkoista soke-
ria ja vaaleaa leipaa tulisi valttaa. Liikunnan
myota saattaa kivennadisaineiden tarve jopa
2-3-kertaistua.

Taulukko 3. Kalsiumin maara elintarvikkeissa.

KALSIUM on tarkeda luiden vahvistamiseksi
etenkin kasvuikaisilla ja ikaantyneilld. Voima-
harjoittelu, tupakoimattomuus ja alkoholin
kohtuukdytté sekd riittdva kalsiumin saanti
vahentavat osteoporoosiin sairastumisen ris-
kia. Tarpeellinen paivittainen maara kalsiumia
on 800-1000 mg, joka tayttyy esimerkiksi
juomalla kolme lasillista maitoa. Jos ei kayta
maitotuotteita, riittdvan kalsiumin saannin voi
turvata korvaamalla maitotuotteet kalsiumilla
taydennetyilla kasvimaidoilla, kuten soija- tai
kaurajuomalla. Jos suvussasi on osteoporoosia,
kiinnita erityisesti huomiota siihen, ettad saat
riittavasti kalsiumia. Tallaisessa tapauksessa voi
harkita kalsiumlisan kayttoa.

Elintarvike Maara (yksi annos) Kalsiumin
maara (mg)
Kevyt maito 200 ml 237
Rasvaton maito 200 ml 249
Soijamaito 200 ml 25
Kalsiumilla vahvistettu soijamaito 200 ml 230
Jogurtti 1 purkki/ 125 g 225
Edamjuusto 30 g/ 1 iso viipale 216
Sulatejuusto 25¢g 105
Raejuusto 1 purkki/ 110 g 82
Lohisailyke 100 g 95
Vaalea tai tumma leipa kaksi viipaletta/ 72 g 72
Tofu (hoyrytetty) 100 g 500
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SUOLAN eli natriumin paivittaiseen saantiin
tulisi myo6s kiinnittaa huomiota. Liika suolan
kayttd voi nostaa mm. verenpainetta ja lisata
osteoporoosin riskid. Suositus on enintaan 5 g,
joka vastaa alle 1 tl suolaa paivassa. Erityisesti
valmiit liharuoat, leivat, erilaiset mausteseokset
seka valipalat sisaltavat usein runsaasti suo-
laa. Tarkkaile ruokavalmisteiden pakkausmer-
kint6ja ja suosi tuotteita, joissa on suolaa alle
0,89/100g.

RASVA on erittéin tarkeaa, koska siita saa eli-
mistolle valttamattomia rasvahappoja seka ras-
valiukoisia vitamiineja, kuten A-, D-, E- ja K-vi-
tamiineja. Pyri kuitenkin valttdamaan runsasta
tyydyttyneen rasvan eli kovan rasvan saantia
ja lisdamaan ruokavalioon tyydyttymattomien
eli pehmeiden rasvojen lahteitd. Kannattaa
kuitenkin muistaa, etta rasva sisaltda runsaasti
energiaa, joten liiallisuuksiin ei kannata menna.
Suosi maitotuotteissa rasvattomia tai vaharas-
vaisia vaihtoehtoja. Nestemaisid vaharasvaisia
(korkeintaan 1% rasvaa) maitovalmisteita suo-
sitellaan nautittavan 5-6 dl paivassa ja 2-3
juustoviipaletta tdyttamaan paivan kalsiumtar-
peen. Juustoissa suositellaan alle 17% rasvaa
sisaltavia vaihtoehtoja. Nestemaisia maitoval-
misteita voi halutessaan korvata kalsiumilla

ja D-vitamiinilla taydennetyilld soija- ja

kauravalmisteilla.

Eldinperdiset elintarvikkeet, kuten f
voi, silava, tdysmaito, kerma ja -
lihassa nakyva rasva sisaltavat ST
tyydyttynyttd rasvaa. Se voi

ajan myo6ta saada aikaan ras-
vakertymia valtimoihin, jotka
aiheuttavat aikanaan veritul-

pan. Tyydyttymattomia, hyvia

rasvoja sisaltavat rasvaiset kalat,
kasvioljyt  (esimerkiksi  rypsi-,
rapsi-, pellavansiemen-, camelina-,
soija-, saksanpahkina- ja hampunsie-
mendljy), pahkinat, siemenet, avokadot

ja kasvioljypohjaiset margariinit. Kalaa
suositellaan sydmaan 2—-4 kertaa viikossa eri
kalalajeja vaihdellen.

T

VITAMIINIT ovat elimistolle tarkeita orgaa-
nisia yhdisteitd, joita ei ihmiskeho pysty itse
tuottamaan. Naiden saantiin on hyva kiinnittaa
huomiota, silla monen vitamiinin tehtavana on
auttaa joitain kivennaisaineita imeytymaan.
Monipuolisella ja terveelliselld ruokavaliolla
on mahdollista saada kaikki paivan vitamiinit,
mutta raskaana olevilla ja aktiivisilla liikkujilla
saattaa ilmetd tarvetta vitamiinilisaan. Kuiten-
kin liikkasaannilla on my6s todettu olevan hai-
tallisia vaikutuksia, joten tarvetta tulisi arvioida.

D-vitamiini on tarkea vitamiini, koska se edis-
taa luuston terveyden kannalta tarkean kalsiu-
min imeytymista. D-vitamiini poikkeaa muista
vitamiineista, silla iho pystyy kehittamaan sita
myo6s auringon valosta. Hyvid D-vitamiinin
lahteitd ruuassa ovat kananmunat, sisdelimet,
rasvaiset kalat sekd osa maitotuotteista ja vil-
joista. Suomessa vahaisen auringon valon maa-
ran vuoksi suositellaan etenkin talvella D- tai
monivitamiinilisaa.

NESTEET ovat elintarkeita terveydelle. Hyva
nesteytys on lahtokohta kaikkeen terveen
kehon toimintaan, aivojen toiminnasta hyvaan
ihoon. Juo paivan aikana monipuolisesti nes-
teita, kuten vettd, maitoa tai tdysmehua.
Muista kuitenkin valita janojuomaksi vesi ja ate-
rian yhteydessa rasvaton/vaharasvainen maito
tai lasillinen tdysmehua. Suositusten mukaan
ihmiset tarvitsevat vahintaan 1,5-2 litraa nes-
tettd paivassa ruoan sisaltaman nesteen lisaksi.
Liilkunnan tai kuumuuden aikana nesteen tarve
kasvaa huomattavasti. Silloin tulisikin juoda rei-

lusti enemman, vaikka ei olisikaan jano.

Vinkkeja

Harjoitellessasi uutta ruokavaliota voit kokeilla
mahdollisuuksien mukaan ruoan valmistamista
my0s itse. Kun teet itse ruoan, tiedat tarkalleen
mita se sisaltaa ja voit helposti saadella koostu-
musta omien tarpeiden mukaan. Liikuntavam-
maiselle henkil6lle ruoanlaitto voi kuitenkin olla
haastavampaa, joten tassa muutamia vinkkeja
miten voit tehda ruoanlaitosta turvallisem-
paa, yksinkertaisempaa, terveellisempaa ja
mukavampaa:

) Vahenna ruoanvalmistuksen rasittavuutta ja
kestoa kayttamalla paloitteluun ja sekoitta-
miseen monitoimikonetta.

) Hanki keittiovalineita, jotka ovat kevyita
tai joissa on helppo tartuntakahva helpot-
taaksesi esim. kuorimista, viipalointia ja
sekoittamista.

) Astiat ja leikkuulaudat, joissa on imukupit
pohjassa, voivat vahentaa astioiden liuku-
mista ja tehda keittiosta turvallisemman.

) Valitse helppoja ja nopeita resepteja kuten
salaatit, keitot ja pastaruoat. Voit I6ytaa
yksinkertaisia resepteja keittokirjoista tai
useilta eri verkkosivuilta.

) Valmista ruokaa suurissa erissa ja pakasta
valmiiksi annoksiksi. Muista merkita, mita
annokset sisaltavat.




Ruokaturvallisuus ja hygienia

Jos matkustat paljon, tyoskentelet ulkomailla tai kayt lomalla,
kohtaat todenndkoisesti paljon asioita, joiden seurauksena voit
sairastua. Niitd ovat esimerkiksi huono elintarvikehygienia, viema-
riongelmat, huono vedenlaatu tai muiden ihmisten puutteellinen
hygieniataso. Kukaan ei halua menettaa lomaansa tai ty6taan ole-
malla sairaana. Siksi on tarkeaa pitaa riskit mielessa ja tehda tar-
peellisia varotoimia ongelmien ehkaisemiseksi, kuten:

Puhdas vesi

) Osta pullotettua vettd, jos hanavesi on epapuhdasta. Kayta
sitd hedelmien ja kasvisten puhdistamiseen sekd hampaiden
pesemiseen. Valta jddpaloja, koska ne on useimmiten tehty
vesijohtovedesta.

» Pida huoli, ettei vettd mene suihkun aikana suuhun. Ole tark-
kana myds uima-altaissa.

) Muista huuhdella hedelmat ja vihannekset huolellisesti vedella
tai mahdollisuuksien mukaan kuori hedelméat ennen sydmista.
Varmuuden vuoksi, suosi matkoilla syddessasi hyvin kypsennet-
tya lihaa ja jata raa‘at tai puoliksi kypsennetyt ruokalajit valiin.

Elintarvikehygienia

)) Pese katesi ennen ruoan kasittelya ja aina niistamisen, aivasta-
misen tai vessassa kdynnin jalkeen. Kayta kasidesia.

» Pyyhi tasot ja lattiat sdannollisesti; ruoka houkuttelee hydnteisia
ja tuholaisia.

)) Suojaa kasissa olevat haavat vedenpitavalla laastarilla ennen
ruoan kasittelya.

» Pida ruokatarvikkeet omissa pakkauksissa, jotta ne sailyvat
hyvina pitempaan. Homeinen ruoka on vastenmielista ja voi
saastuttaa muita ruokia.

) Pida raaka liha alimpana jaakaapissa, jottei siita putoa verta
muiden ruokien paalle.

) Tarkista aina “parasta ennen” -paivays seka “viimeinen kaytto-
paiva”. Ala sy6 ruokaa viimeisen kayttopaivayksen jalkeen.

» Sailyta ylijaaneet ruoat kannellisissa purkeissa.

Ripuli ja pahoinvointi

Ruokamyrkytyksesta tai julkisista tiloista saatavista bakteereista
voi seurata ripulia tai pahoinvointia. Pese aina kadet, kun kayt
vessassa. Pyoratuolia kelaamalla altistut renkaiden kautta monille
maassa oleville bakteereille. Olethan huolellinen kasihygienian
kanssa ennen ruokailua ja valta silmiin tai kasvoihin koskemista.
Voit myos kayttaa kasidesia kdsien pesun sijaan vahentaaksesi ris-
kia sairastua. Jos sairastat ripulia tai pahoinvointia, pida erityisesti
huolta nesteytyksesta

27



PAINONHALLINTA

Painonhallinta tarkoittaa kehon luonnollisen ja
terveellisen painon yllapitamistd ja hallintaa.
Selkaydinvamma lisaa ylipainon riskia, jos ener-
gian saanti pysyy samanlaisena kuin ennen vam-
mautumista. Liikalihavuus lisda riskia sairastua
esimerkiksi sydansairauksiin ja diabetekseen.
Kun painosi on sopiva siirtymiset helpottuvat,
painehaavojen ja iho-ongelmien riski pienenee,
olkapaat ja kadet kuormittuvat vdhemman,
rakon toimintaan liittyvat ongelmat vahenevat,
unen laatu paranee, hengittaminen helpottuu
ja avustajakin paasee vahemmalla.

Kuinka toimia kaytannossa?

Selkdydinvammaisen  henkilén  paivittainen
energiankulutus on jopa 25-50% pienempi kuin
ennen vammautumista, mutta energian kulu-
tukseen vaikuttavat myoés muut seikat kuten
sukupuoli, ika, kehon koostumus ja niin edes-
pain. Siksi ruokavalion tulee olla yksildllisesti
suunniteltu ottaen huomioon toimintakyky
seka liilkunnan harrastaminen vapaa-ajalla. Kon-
sultoi laillistettua ravitsemusterapeuttia hyvan
ruokavalion suunnittelemisessa.

ALA /! ' |
...anna periksi kohdatessasi r ‘
haasteita. Kohtaat var- '

TOIMI NAIN

Kiinnitd huomiota ruoka-annosten kokoon.
Kokkaa tai pyyda vain tarvitsemasi maara
ruokaa lautasellesi. Huolehdi, etta ainakin
puolet annoksestasi on tuoreita tai kypsen-
nettyja kasviksia. Niita taytyy pureskella,
jolloin ei tule ahmittua, ja kyllaisyys ehtii
kehittya ruokailun aikana. Sy6 hitaasti
ja opettele kiinnittamaan huomiota
tuntemuksiisi, jotta huomaat,
milloin olet taynna.

Ny

masti haasteita liittyen
terveelliseen syomi-
seen seka lilkkunnan
harrastamiseen.

—w

TOIMI NAIN

Ole karsivallinen.
Toteuta painonpudo-
tusta suunnitelmalli-

sesti ja jarkevassa

aikataulussa.

TOIMI NAIN

Seuraa tasapainoista ruokavaliota. Ensim-
mainen askel kohti terveellista ruokavaliota
on tarkkailla annoskokoja ja ateriarytmia.
Ole realistinen energian tarpeestasi. Se
maaraytyy sen mukaan, kuinka aktiivi-
nen olet paivan aikana ja harrastatko
paivan aikana liikkuntaa. Jotta paino
laskisi, taytyy energiavajetta

TOIMI NAIN

Yhdista tasapainoinen ruokavalio
ja riittava harjoittelu. Se auttaa
tulla. Sopiva painonlasku- sinua padasemaan tavoitteeseesi
vauhti on noin 0,5-1 kg painonpudotuksessa. Samalla
viikossa. se parantaa terveyttasi seka
vahentaa riskia altistua
sairauksille.

Painonnousu = kun ENERGIAA SAADAAN enemman kuin ENERGIAA KULUTETAAN
Painon tasapaino = kun ENERGIAA SAADAAN saman verran kuin ENERGIAA KULUTETAAN
Painonpudotus = kun ENERGIAA SAADAAN vahemman kuin ENERGIAA KULUTETAAN
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Kéiéinny ystav,
ongelmatilanteissa
fmkunnallasi tuke'a
lutyjohonkin pain
Varmista talléin, e
kehotetaan ter
valioon. Pyydj
ravitsemuyst
koet sen ¢

Mika muu voisi auttaa?

) Sy6 paivan aikana saannéllisesti. 2-3 kunnon
ateriaa ja sen lisaksi 1-2 pienempaa valipa-
laa. Valta aterioiden valiin jattamista, silla se
yleensa johtaa liialliseen sydmiseen paivan
paatteeksi tai seuraavana paivana. Saannolli-
nen ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena
koko paivan ja tukee nain painonhallintaa.

» Valipalat ovat hyva tapa pitaa huolta veren-
sokerin tasaisuudesta padaterioiden valissa.
Valta kuitenkin epéaterveellista napostelua,
joka voi lisata yllattavan paljon kaloreita pai-
van kokonaismaaraan. Lisaksi liika napostelu
tekee haittaa hampaille. Hyvia valipaloja ovat
esim. vaharasvainen jogurtti, pari ruokalusi-
kallista pahkinoita tai hedelma.

» Ole realistinen, kun arvioit harjoituksessa
kulutettua energiaa.

TOIMI NAIN

an tai lsheisen Puoleen

oqhallintaryhméén
tta sen toiminnassa;
veelliseen ruoka-
apua laillistetulta
€rapeutilta, jos
arpeelliseksi.

ALA

...sorru ryhmapaineen alla. Mennessasi

vaihtoehto.

» Suosi lautasmallia: ' kasviksia, 4 lihaa,
kalaa tai papuja, 4 riisid, perunaa tai pastaa.
Ole realistinen sen suhteen, kuinka paljon
ruokaa tarvitset. Ole maltillinen annoskoon
kanssa. Valitsemalla pienemman lautasen
sy0t monesti huomaamatta vdhemman.

» Ruokapaivékirja voi auttaa sinua tarkkaile-
maan syomistasi seka [6ytamaan niin ruoka-
valiosi hyvat asiat kuin kehittamistarpeetkin.

) Aseta tavoitteita ja palkitse itsesi saavuttaes-
sasi ne. Palkitse itsedsi mieluummin hieron-
nalla tai uudella vaatteella, kuin energiapitoi-
silla herkuilla.

» Kay saannollisesti puntarilla (noin kerran
kuussa tai korkeintaan kerran viikossa), jotta
voit seurata kehitystasi. Liian tiheda painon
tarkkailua ei suositella paivittaisen painon-
vaihtelun vuoksi.

ulos sydomaan tai juhliessasi kotona
perheen tai ystavien kanssa sinulla
on mahdollista tehda viisaita
ruokavalintoja. Vastusta kiusausta
valita lilan usein muiden
mukana epaterveellisempi
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