SYDANLIITTO Liikunta
pallolaajennuksen

jalkeen

D)




Kuvat Anna Kara, ellei toisin mainittu

Innostu
liikkumisesta

Sinulle on tehty ahtautuneen sepel-
valtimon pallolaajennus. Liikkuminen
on nyt helpompaa kuin ennen pallo-
laajennusta, koska sydanlihas ei karsi
enda hapenpuutteesta. Vain parin
ensimmaisen viikon aikana sinun tulee
muistaa muutama erityinen seikka
liittyen liilkuntaan.

KOKEILE,

ONNISTU JA
INNOSTU.

Lahde liikkeelle
jo sairaalassa

Pallolaajennukseen jalkeen jo sai-
raalassa liikkeelld olo tulee aloittaa
heti, kun saat henkildkunnalta luvan.
Osastolla liikkkuminen on suotavaa.
Na&in toipuminen pallolaajennuksesta
paasee kdyntiin. Osaston henkildokunta
antaa sinulle tarvittaessa erityisohjeita
liikkumiseen.

Erityisia ohjeita




Kuva Sydanliitto

Lisaa lilkkuntaa
kotona

Kotiutumisen jalkeen liikunta ja arjen
askareet on hyva aloittaa maltillisesti.
Valtimopistoskohdan on annettava
parantua rauhassa. Siksi sinun tulee
valttaa raskaita ponnisteluja ja koti-
toitd, kuten raskaiden taakkojen
nostoja ja juoksemista ja pistoskohdan
voimakasta venyttelya noin viikon ajan.
Voit palata tavanomaisiin paivittaisiin
toimintoihin, kuten arkiaskareisiin

1-2 vuorokauden kuluttua pallo-
laajennuksesta. Kavelylle voit |ahted
heti. Ensimmaisten viikkojen aikana

rasitus saa tuntua hieman rasittaval-
ta eli saat kevyesti hengastya (RPE
13-14, katso sivu 9). Jo kahden viikon
kuluttua voit palata tuttujen lilkkunta-
harrastuksien pariin. Jos sinulla ei

ole lilkkuntaharrastusta, kannattaa
kokeilla rohkeasti eri liikuntamuotoja
ja 16ytaa itsellesi mieluinen. Sinulle
on todennéakdisesti asennettu pallo-
laajennuksessa metalliverkko eli stentti
pitdmaan valtimon seindma laajana.
Tama verkko ei irtoa liikkunnassa.




Liikunta on olennainen osa
sepelvaltimotaudin hoitoa

Laakehoidon ohella s&anndllinen
liikunta, sydanystavallinen ruoka,
painonhallinta, mielen hyvinvointi,
riittdva uni ja tupakoimattomuus ovat
sepelvaltimotaudin hoidon kulmakivia.
Nyt sinulla on hyva mahdollisuus vai-
kuttaa sepelvaltimotautiisi liikkumalla.
Tiesitkd, ettd sdaanndllisen liikkunnan
avulla voit vaikuttaa sepelvaltimotautia
pahentaviin riskitekijdihin ja jopa hidas-
taa sairauden etenemista? Liikunnan
aloittaminen kannattaa aina.

Saanndllinen lilkunta

- parantaa syddmen pumppaustehoa
ja rasituksen sietokykya

- kehittda sydan- ja verenkierto-
elimistdn kuntoa

- parantaa valtimoiden sisdkalvon
toimintaa ja uudissuonten
muodostumista

- lisda hyvaa veren HDL-kolesteroli-
pitoisuutta ja vahentda pahaa
LDL-kolesterolipitoisuutta, mika
hidastaa valtimoiden ahtautumista

- vahentaa veren triglyseridipitoisuutta

- alentaa lepoverenpainetta

- auttaa painonhallinnassa

- lisda elimiston insuliiniherkkyytta

ja parantaa veren sokeritasapainoa

kehittaa lihasvoimaa

- virkistaa

- parantaa eldmanlaatua ja arjessa
jaksamista seka sairauden ennustetta

Liilkunnallinen
elamantapa

Lilkunnassa tarkeaa on saannollisyys
ja liikkunnan tulisikin olla paivittdinen
osa arkea. Jos kuntosi on paassyt
heikentymaan tai lilkkuntasi on vahaista,
niin aloita maltillisesti ja etene pienin
askelin vahitellen liikuntaa lisdten.
Voit koota paivittdisen liikunnan
useasta lyhyesta liikuntajaksosta.
Kunnon kohentuessa lisda ensin
liikunnan kestoa 30—-60 minuuttiin
paivassa ja sitten vasta tehoa.
Sopiva teho vastaa reipasta kavelya
ja hengastyminen on vain hyvaksi.

Paivittainen liikkunta voi koostua arki-
sesta liikkumisesta, kuten esimerkiksi
tyomatkapyorailysta, puutarhatdista
ja hieman hengastyttavasta kestavyys-
liilkunnasta (RPE 13-14, katso sivu 5).
Jos kuntosi on hyva ja liikkuminen
oireetonta, voit liikkua rasittavalla
tasolla (RPE 15-16). Voit kokeilla
kovempaa tehoa ainakin aluksi ns.
intervallityyppisesti, jolloin liikut valilla
reippaammin ja valilla rauhallisemmin.

Kestavyysliikuntamuodoiksi sopivat
esimerkiksi kavely, golf, luonnossa
liikkuminen, kuntopydraily, hiihto,
uinti, sauvakavely, hélkka, tanssi,

soutu ja erilaiset pallopelit. Suosi
liikuntamuotoja, joista itse pidat.
Kohentunut kestadvyyskunto keventaa
arkea ja jaksat liikkua entistd paremmin
ja pidempaan.

Lihasvoimasta tulee huolehtia vahin-
taan kaksi kertaa viikossa. Kotona,
kuntosalilla tai luonnossa voit vahvistaa
lihaksia monipuolisesti. Lihasvoima-
harjoittelussa kannattaa keskittya
isojen, toimintakyvyn kannalta
tarkeiden, lihasryhmien harjoittami-
seen. Alaraajojen isot lihakset ovat
liikkumiskyvyn kannalta tarkeita.
Hyva lihasvoima helpottaa monista
arjen askareista selviytymista ja sen
merkitys korostuu ikdantyessa.

NAIN ONNISTUT

+ Hyoddynna kaikki arkiliikkumisen hetket.

- Ota tavoitteeksi 30-60 minuuttia
reipasta lilkkuntaa paivassa ja lihas-
voimaharjoittelua 2 kertaa viikossa.




Liiku rohkeasti

kehoasi kuunnellen

Omat tuntemukset ovat tarkeitd
sopivan liikkunnan tehon arvioinnissa.
Lilkkuessa saat ja on hyvakin hengas-
tya. Liilkunta on teholtaan sopivaa,

kun se on oireetonta, ei uuvuta ja olo
on jalkeenpain virkistynyt. On tarkeas,
ettd tunnistat hengastymisen ja
hengenahdistuksen eron. Hengasty-
minen kuuluu lilkkuntaan ja on sita
voimakkaampaa mita rasittavammin
liikut. Hengenahdistus tuntuu ahdista-
valta eika helpota levossa. Omaa kehoa
kuunnellen opit liikkumaan turvallisesti
ja samalla tehokkaasti. RPE-asteikon
avulla voit arvioida, miten raskaalta
lilkunta sinusta tuntuu.

Normaalista poikkeava vasymys tai
uupumus saattaa olla merkki liian suu-
resta rasituksesta. Lilkkunnasta palautu-
minen kestda yleensa yhta kauan kuin

itse liikunta. Osa sydanlaakkeista, mm.
beetasalpaajat, hidastavat sykkeen
nousua lilkkunnan aikana. Siksi liikunnan
rauhallinen aloittaminen tai riittavan
pitka alkuverryttely (5-15 min.) ja
liikunnan paattaminen jaahdytellen
tekevat lilkkunnasta miellyttavampaa.

Laakkeet mahdollistavat liilkunnan
harrastamisen lievittdmalla oireita
tehostaen sydanlihaksen hapen-
saantia ja parantamalla rasituksen
sietoa. Rasituksessa ilmeneva rintakipu,
hengenahdistus, ylavatsakipu ja huono
olo ovat tyypillisia sepelvaltimotaudin
oireita. Jos oireet ilmenevat esimerkiksi
ylamakea kavellessa, kevenna vauhtia,
levahda ja ota tarvittaessa pikanitro
oireisiin. Jos oireet eivat helpota
nopeasti levosta ja pikanitrosta
huolimatta, hakeudu hoitoon.

RPE-asteikko

Taman taulukon avulla voit arvioida,
kuinka rasittavalta liikkumisesi tuntuu.
Asteikon numerot kuvaavat hengas-
tymisen ja kokonaiskuormituksen
tuntemusta.

MITEN RASITTAVALTA LIIKKUMINEN TUNTUU?
6
7 erittdin kevyt
8
ei juuri hengastymista
9 hyvin kevyt
10
1 kevyt / sallii laulun
12
13 hieman rasittava / sallii puheen vahan hengastymista
14
15 rasittava / puuskututtaa
16
17 hyvin rasittava
voimakasta hengastymista
18

19 erittain rasittava

20

RPE (Rating of Perceived Exertion) -asteikko, mukaillen Borg (1982)

OTA TAMA
TAULUKKO

APUVALINEEKSI
ARKEEN




Millainen liikunta
sinua miellyttaa?

Sepelvaltimotauti ei koskaan esta
kaikkea liikuntaa. Suunnittele ja varaa
itsellesi aikaa sdanndlliseen lilkuntaan.
Mieti, miten liikunta voisi olla pysyva
osa arkeasi. Pysahdy miettimaan omaa
liikuntahistoriaasi ja omia tottumuksia-
si. Kayta apuna liikuntasuunnitelmaa
ja -paivakirjaa. Liikkkumiseen 16ytyy
monenlaisia vaihtoehtoja. Voit pohtia,
nauttisitko lilkkunnasta seurassa vai
yksin. Innostuisitko luonnossa liikkkumi-
sesta? Tulisiko lilkkunnasta helpommin
pysyva tapa, jos sopisit yhteiset ajat
vaikkapa kavelylenkeille ystavan tai
|dheisen kanssa? Tavoitteena on, ettd
|6ydat itsellesi sopivat ajankohdat

ja mieluisat tavat liikkua. Liikunnan
tuomat mukavat kokemukset auttavat
liikkumaan sddnndllisesti.

Jos lilkunta tuntuu pelottavalta tai
ahdistavalta, sinun kannattaa kes-
kustella fysioterapeutin, terveyden-
hoitajan, 1aakarin tai vertaistuki-
henkilon kanssa. Voit myds hakeutua
ohjattuun liikkuntaryhmaan tai liikun-
nalliseen kuntoutukseen. Pyyda sita
varten |dhete hoitavalta ladkariltasi.

LIIKKUJAN MUISTILISTA

« Lahde liikkeelle [ammitellen (5-15 min)
ja paata liikkunta jaahdytellen.

+ Tehosta liikkuntaa omien tuntemuksiesi
mukaan.

+ Liikunnan aikana saat ja on hyvakin
hengastya.

« Muista, etta liikunnan aikana
ja sen jalkeen tulee olla hyva olo.

« Kysy |adkarilta 1aakkeittesi mahdollisesta
vaikutuksesta liikuntaan.

» Kevenna lilkuntaa, jos sddolosuhteet
ovat erityisen vaativat.

+ Pida nitrovalmiste mukana. Jos oire
yllattaa, ota nitrovalmistetta ja levahda.
Jatka rauhallisemmin, kun oire
on hellittanyt.

+ Voimakkaiden oireiden ilmaantuessa
hakeudu hoitoon.

+ Saavutat terveyshyotyja liikkkumalla
sdanndllisesti.

Mieti, miten lilkunta
voisi olla pysyva osa arkeasi.
Pysahdy miettimaan
omaa liikkuntahistoriaasi
ja omia tottumuksiasi.

Tukea
liikuntaan

Sinulle on tarjolla monenlaista tukea |6ydat tietoa Sydanliiton toiminnasta,
liikkumiseen. Saat tarvittaessa yksi- joihin voit osallistua. Naet verkko-
|6llista lilkuntaohjausta muun muassa luentotarjonnan ja tapahtuma-
terveyskeskuksen fysioterapeutilta, kalenterin seka voit halutessasi

sydanhoitajalta, tyoterveyshuollosta, liittya jaseneksi sydanyhdistykseen.
Olet lampimasti tervetullut mukaan
sydanyhdistyksen liilkuntatoimintaan.

paikallisesta sydanyhdistyksesta tai
-piirista tai kunnan erityisryhmien
liikunnanohjaajalta.

Tietoa, taitoa ja tukea sairauteesi
liittyen seka kaytannon vinkkeja
liikkumiseen ja sairautesi hoitamiseen
|16ydat sydan.fi-sivuilta ja Kuntoutumis-
talo.fi-sivuilta (kuntoutumistalo.fi

- Kuntoutujalle » Sydansairaudet).
Sydanliiton kursseilla pdaset tapaa-
maan toisia samassa eldmantilanteessa
olevia ja jakamaan kokemuksia my&s
liilkkumisesta yhdessa toimien ja oppien
(sydan.fi/kurssikalenteri). Voit myds
kysya Tulppa-kuntoutuksesta omasta
terveyskeskuksestasi. Vertaistuki-
henkildn kanssa voit jutella luotta-
muksella liikkumisesta, tunteista ja
kokemuksistasi (sydan.fi/vertaistuki-
haku). Sydan.fi/tule mukaan -sivuilta

JOS KAIPAAT AMMATTILAISEN TUKEA, OTA YHTEYTTA

Nimi

Puh

Sahkoposti

n



Kuuden minuutin Ohjeita ja

kavelytesti muistiinpanoja
Kavelty matka Henkildkohtaisia ohjeita

Viitearvo

Huomiot

Omat muistiinpanot
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Liikuntasuunnitelma

Seuraavat kysymykset auttavat sinua
pohtimaan liikuntaasi. Niiden avulla
voit suunnitella, miten ja milloin lisdat
liilkuntaa. Suunnitelman voit tehda
yhdessa terveydenhuollon tai liikunnan
ammattilaisen kanssa tai itsenaisesti.

Miten lilkut nykyisin?

Miten ja milloin haluaisit liikkua?

SUUNNITELMA

AUTTAA SINUA

ONNISTUMAAN.

Lilkuntapaivakirja

VIIKONPAIVA | LIIKUNTAMUOTO' MAARA?
maanantai
tiistai
keskiviikko
torstai
perjantai
lauantai
sunnuntai
maanantai
tiistai
keskiviikko
torstai
perjantai
lauantai

sunnuntai

1 esim. puutarhatyd, sauvakavely, siivous, kuntosaliharjoittelu

2 kesto/matka/askeleet
3 ei/kevyt/voimakas

RPE

HENGASTYMINEN?

15



-y
a SYDANLIITTO

Lue sydanterveydesta ja hyvinvoinnista,
tutustu toimintaamme tai liity jaseneksi

sydan.fi

Tama opas sisaltaa yleisia ohjeita
lilkkuntaan sepelvaltimon pallo-
laajennuksen jalkeiselle muutamalle
viikolle ja liikunnallisen elaméantavan
omaksumiseen. Jos olet saanut
|aakarilta tai fysioterapeutilta
erityisia ohjeita, noudata niita.

Painettu ymparistoystavallisesti. Opasta ovat olleet kirjoittamassa:
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