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1. Sydamen ja verenkiertoelimiston toiminta

Sydan rakentuu neljasta lokerosta: oikea eteinen, oikea kammio, vasen eteinen ja
vasen kammio. Vasemman kammion tehtavana on pumpata hapekasta verta eri
elimiin ja kudoksiin, kun taas oikea puoli vie verta keuhkoihin hapetettavaksi. (Kuva
1)

Kuva 1. Normaali verenkierto

A Sydamen oikea kammio pumppaa laskimoista palaavan vahahappisen veren
keuhkoihin hapettumaan

B Keuhkojen kautta hengitysilmasta tuleva happi siirtyy verenkiertoon ja sitoutuu
veren hemoglobiiniin

C Sydamen vasen kammio pumppaa hapettuneen veren keho eri osiin

D Laskimoveri, josta keho on ottanut tarvitsemansa hapen, palaa sydamen oikeaan
eteiseen, siitd oikeaan kammioon ja jatkaa taas matkaansa keuhkoihin hapettumaan

E Happi siirtyy hiusverisuonten kautta kudosten kayttoon.



2. MikaonPAH?

Keuhkovaltimoiden verenpainetauti (Pulmonary Artery Hypertension= PAH) on
harvinainen, vakava sairaus, joka voi ilmaantua missé idssé hyvansa. Suurin osa
sairastuneista on naisia. PAH on yleisnimitys tilanteelle, jossa keuhkovaltimoiden
paine on pysyvasti koholla. Tama voi johtua useista eri syista, joista tavallisimpia
ovat sidekudostaudit, synnynnaiset sydanviat ja krooninen keuhkoveritulppa. Osa
PAH:sta on ns. idiopaattista muotoa, jonka syyta ei tunneta. Myds perinndllisilla
tekijoilla voi olla osuutta taudin syntyyn.

PAH:ssa valtimoiden seinamat jaykistyvat ja paksuuntuvat (Kuva 2), ja
keuhkovaltimoiden verenpaine nousee. Kaventuneet verisuonet hidastavat veren
padsya keuhkoihin ja sieltd edelleen syddmen vasempaan kammioon. Vaikka vasen
kammio toimisi virheettdmasti, veren hidastunut virtaus keuhkoista ei tayta
kammioita riittdvasti. Tall6in yhden sydameniskun pumppaama verimaara jaa
pieneksi. Rasitustilanteessa sydan ei pystykéaan lisddmaan verenkiertoa lihasten
vaatimusten mukaan, jolloin lihakset vasyvat ja ihminen hengastyy herkéasti.

Kuva 2. Keuhkovaltimoiden muutokset PAH-taudissa

A. Terve Keuhkovaltimo—Veri virtaa vapaasti; valtimot ovat avoimet ja joustavat

B. Ensimmaiset PAHin oireet—Muutokset valtimoiden seinamissa alkavat
hankaloittaa veren virtaamista

C. Vaikeat oireet—Valtimot kapenevat, paksuuntuvat ja jaykistyvat. Tama
vaikeuttaa veren virtaamista edelleen.



3. PAHin vaikutukset sydameen

Koholla oleva keuhkovaltimoiden paine kuormittaa sydanta, erityisesti oikeaa
kammiota, joka laajenee ja sen seindmét paksuuntuvat. (Kuva 3). Tilanteen
jatkuessa hoitamattomana oikea kammio vasyy ja sen kyky pumpata verta
eteenpdain huononee. Tama voi johtaa syddmen oikean puolen vajaatoimintaan.

Kuva 3. Terveen henkilon (A) ja PAHia sairastavan henkilon (B) sydan

4. Mita voi itse tehda suorituskyvyn parantamiseksi ja
sailyttamiseksi

Laake- ja muun hoidon ohella liikunta on tarked osa PAH:n hoitoa.
Liikuntaharjoittelun on osoitettu parantavan suorituskykya ja silla on mahdollisesti
vaikutusta myos taudin ennusteeseen.

Vaikka sydan ei rasituksessa pysty tehostamaan toimintaansa normaalisti, useaan
muuhun fyysisen suorituskyvyn osatekijddn on mahdollista vaikuttaa. Liikunta on
tarked osa suorituskyvyn yllapitoa. Suorituskyvyn osatekijoita, joihin PAH:sta
huolimatta voidaan vaikuttaa, ovat lihasten hapenottokyky, lihasvoima,
keuhkotuuletus ja hengityslihasten toiminta.

Liikunnassa tulee ottaa huomioon sen hetkinen vointi Liikunnan pelisaannot —
ohjeen mukaisesti. (Taulukko 1).



Taulukko 1. Liikunnan pelisddnnot.

Kun vointi on vakaa
- el hengenahdistusta
- el turvotuksia
- paino pysynyt vakaana
- keho on palautunut
edellisesta rasituksesta

Liiku sinulle suunnitellun ohjelman
mukaan
- kuuntele kehoasi, liiku
kuormitustasolla, joka tuntuu
kevyelta-hieman rasittavalta,
RPE 12-14
- aloita lilkunta aina vahintaan 5
minuutin alkuverryttelylla

JOS

- hengastyt tavallista
herkemmin

- et ole palautunut
kunnolla edellisesta
rasituksesta

- olet nukkunut huonosti

- saaolosuhteet ovat
epasuotuisat

- vointi on tavallista
vasyneempi

- olet erityisen
stressaantunut

Seuraa tilannetta ja harrasta liikuntaa
kevennetylla teholla tai lyhenna
harjoitteluaikaa
- lepaa, jos et ole palautunut
edellisesta rasituksesta tai olet
nukkunut huonosti
- valta rasittavaa lilkuntaa
kylmassa, kuumassa tai
kosteassa saassa, pukeudu
lAmpimasti erityisesti dareisosista
kylmassa saasséa
- etsi itsellesi sopiva
rentoutumiskeino stressin
vahentamiseksi
- jos olet toipumassa
infektiotaudista, pida liikunnan
kuormitus riittavan matalana




4.1 Lihasten hapenottokyky

Pitkdkestoinen eli kestavyysliikunta parantaa lihasten hapenottokykya ja
energiantuotantoa. Lihakset eivat saa kuitenkaan kéarsid hapenpuutteesta, joten
pitkdkestoisen liikunnan on oltava kohtalaisen matalatehoista. Punasolujen
hemoglobiini kuljettaa hapen kudoksiin ja siksi sen pitoisuutta seurataan.

Sydamen ja verisuonten hapenkuljetussysteemi kuormittuu sitd enemman mité
useampi lihasryhma toimii yhta aikaa. Jos hengastyt herkasti, on parempi valita
harjoittelu, jossa on samanaikaisesti toiminnassa vahemman lihasryhmia (Taulukko
2).

Taulukko 2. Esimerkkejd raskaista ja kevyemmistd kestdavyysliikunnan
muodoista.

Raskas liikunta , monta lihasryhmaa Vastaava, kevyempi liikunta- vahemman

toiminnassa samanaikaisesti lihasryhmia toiminnassa
samanaikaisesti

Sauvakavely Kavely

Pyoraily, crosstrainer Kuntopyoraily

Uinti Vesikavely

Hiihto Sauvakavely

Liikunnan kuormittavuutta mitataan yleensa sykkeella tai koetun kuormittuneisuuden
asteikolla (RPE=Rate of Perceived Exertion, |[0ydat sen oppaan takakannesta).
Kestavyysliikunnassa suositellaan korkeintaan 120:n syketta ja liikunta saa tuntua
korkeintaan hieman rasittavalta, RPE-asteikolla 11-15. Nama ovat kuitenkin yleisia
ohjeita ja henkilokohtainen ohjelma voi poiketa yleisista suosituksista. Paivan
likunta voi hyvin muodostua useammista lyhyista liikkuntajaksoista.



4.2. Lihasvoima

Rasituksen valttdminen johtaa nopeasti lihasten surkastumiseen ja suorituskyvyn
laskuun. Voimaharjoittelu yllapitda ja kasvattaa lihaksen voimaa ja massaa.
Erityisen tarkeaa toimintakyvyn kannalta on alaraajojen lihasten voima.
Voimaharjoittelun voi toteuttaa kotiharjoitteluna tai kuntosalilla. Kuormat voivat olla
kohtalaisia, sarjat pidetaan lyhyina mutta niitd tehdaan mielelladn useampia.
Voimaharjoittelun p&apiirteet on esitetty taulukossa 4. Esimerkkeja kotona tehtavista
alaraajojen voimaharjoituksista on sivulla 18.

4.3. Tehokas keuhkotuuletus

Kun veren virtaus keuhkovaltimoissa on hankaloitunut, erityisen tarkeda on
keuhkojen hyva tuuletus. Pallea on tarkein sisdanhengityslihas (Kuva 4).
Palleahengitys ohjaa ilmaa tehokkaimmin keuhkojen alaosiin, missa hapen
siirtyminen verenkiertoon pddasiassa tapahtuu. Pallean kaytt6a voi ja kannattaa
harjoitella. Saat fysioterapeutiltasi tarvittaessa palleaa vahvistavan harjoituslaitteen.
Sen kayttéohje on sivulla 19.

Sisaadnhengitys Uloshengitys

kylkiluut { kylkiluut
nousevat laskeutuvat alas
ylos ja ja sisdanpadin
ulospdin

pallea

rentoutuu ja
pallea laskeutuu .}
kohoaa ylos,

alaspain, vatsa .
vatsa litistyy
kohoaa

Kuva 4. Pallean toiminta sisdaan- ja uloshengityksessa



Taulukko 4. Liikuntasuositukset tiivistetysti

Kestavyysliikunta:
5-7x viikossa
30-60 minuuttia paivassa

Syke korkeintaan 120
RPE 11-14

Voimaharjoittelu:
2-3x viikossa
1 sarja= 5-10 toistoa
1-3 sarjaa/ kerta
8-10 eri harjoitusta (laitetta kuntosalilla)
RPE 12-15

Hengityslihasvoimaharjoittelu:
3-5x viikossa
1 sarja= 5-10 toistoa
3-5 sarjaal kerta
vastusta lisataan asteittain

Rasituksesta palautuminen:
lepo, rentoutuminen

lihasvenyttelyt, ohjeita sivulla 20
kevyt, rytmikéas, palauttava lilkkunta
hengitysharjoitukset ilman vastusta




5. Kun voimia pitaa saastaa

Kaikki rasitus ei kohota kuntoa. Valta ylirasitusta. Suunnittele paivasi niin, ettet tee
kaikkia askareitasi yhtena paivana tai yhdella kertaa. Jaa harrastukset ja askareet
pitkin paivaa. Tyoskentele lyhyissa jaksoissa valilla levaten. Lep&a jo vahan ennen
kuin tunnet itsesi vasyneeksi.

v Pida ruokailun jalkeen lepotauko
v Portaita noustessasi levahda tasanteilla kunnes hengitys tasaantuu
v Pyyda apua perheelta ja ystaviltasi

v Hyvanakin paivana on tarkeaa saadella rasitusta. Kun olo on hyva,
tulee helposti kuormittaneeksi itse&dan liikaa.

v Moni kokee vointinsa energisimmaksi tiettyyn aikaan paivasta.
Suunnittele tyolaat tehtavat tahan ajankohtaan ja ota rennommin
kun voimia tuntuu olevan vahemman

v Ennen kuin aloitat tyon/ kotiaskareen, keraa kaikki tarvitsemasi
valineet ja tarvikkeet ulottuvillesi

v Istu korkealla jakkaralla tehdessasi sellaisia kotit6ita, joissa se on
mahdollista (silitys, tiskaaminen, hampaiden harjaus)

v Kaupﬁatavarat kulkevat paljon vahemmalla energialla vedettavassa
ostoskarryssa kuin kantamalla

v Hanki kotiin pieni karry, jolla tavaroita on helpompi kuljettaa paikasta
toiseen

v Suunnittele tyoskentelyasentosi niin, ettet joudu pitamaan kasia
pitkdan koholla tai tydskenteleméaan kumarassa

v Aikatauluta paivaasi 1-2 lyhytta rentoutumishetkea

v Valta rasittavaa hyoty- tai kuntoliikuntaa kylmassa, kuumassa,
tuulisessa tai kosteassa saassa
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voimaharjoittelu

hengitysharjoittelu

venyttelyt

ma

ti

ke

to

pe

Su




6. Suorituskyvyn seuranta

Yleisesti kaytetty mittaus suorituskyvyn ja hoidon vaikutusten arviointiin on 6
minuutin kavelytesti (6MWT). Se mittaa yksinkertaisesti matkaa, joka kavellaan
kuudessa minuutissa. Testi tehddan yleensa ennen uuden hoidon aloitusta ja sen
kaynnistyttya seké seurantakéaynneillda muutaman kerran vuodessa. Tulos auttaa
|a&karia arvioimaan terveystilannettasi ja ladkehoitojen vaikutusta ja fysioterapeuttia
arvioimaan lilkkunnan sopivuutta. Muut suorituskykytestit tehd&aéan yksiléllisen
aikataulun mukaisesti.

Mittaustulokset

pvm

6 MWT

puristusvoima o/v

istumasta

seisomaannousu 5x

sis.heng. lihasvoima

tasapaino o/v

pohkeiden ymparys

olv

toimintakykyluokka

10



Liikuntapaivakirja

Kirjaa péaivittain likuntasi alla olevaan taulukkoon. Voit kayttaa lyhenteitd K (k&vely), SK (sauvakavely), KP
(kuntopyoraily), V (lihasvoimaharjoittelu), HH (hengitysharjoittelu), HY (hyo6tyliikunta). Huomioita-
sarakkeeseen voit kirjata tuntemuksiisi tai vointiisi liittyvia merkintoja seka likunnan kuormittavuutta
ilmaisevan RPE-numeron.

paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

11



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

12



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

13



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

14



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

15



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

16



pvm paino verenpaine lepo- harjoitus huomioita/ RPE

syke

17



Liite 1. Kotona tehtdvia harjoituksia alaraajojen isoille lihaksille:

a=x e e

Varpaillenousu Askelkyykky
Toistot Toistot
Sarjat Sarjat

Istumasta seisomaannousu

Toistot

Toistot

Sarjat

Sarjat

Pid& jokaisen sarjan jalkeen tauko ja anna hengityksen kokonaan tasoittua. Tee
yhteensa 2-4 sarjaa.

18



Liite 2. Hengitysharjoittelu IMT-Threshold laitteella

IMT-Treshold-laitteen avulla vahvistat sisddnhengityslihaksia. Laitteessa on
vastus, joka maaritella&n hengityslihasten voimamittauksen perusteella.

1. Aseta suukappale laitteeseen
2.  Saada vastus kiertamalla suukappaletta
kunnes punainen viiva on sopivan

vastuslukeman kohdalla

3. Hengita rauhallisesti ja yhtajaksoisesti
suukappaleen kautta 6-10 kertaa

4.  Pida minuutin tauko sarjojen valilla

5. Toista 3-6 sarjaa

Jokaisen kayttdkerran jalkeen huuhdo laite,
ravista vesi pois ja jata kuivumaan. Voit pesta
laitteen miedolla astianpesuaineella. Ala keita
laitetta!

vastus sarjat/ toistot harjoituskerrat/
viikko

1. viikko

2. viikko

3. viikko

4.-5. viikko

6.-8. viikko

19



Liite 3. Alaraajojen venyttely

Hyva nivelten liikkuvuus parantaa toimintakykya ja vahentad vammariskia. Kehon ja
nivelten liikkuvuutta parannetaan venytyksilla. Tee venytykset rauhallisesti, 20-40s
kerrallaan. Venytys ei saa aiheuttaa kipua. Venyttele aina liikunnan jalkeen.

Venyttele ainakin nama

4 l“ i

Etureidet Takareidet

Ota nilkasta tai housunlahkeesta kiinni ~ Nosta toisen jalan kantapaa

ja veda polvi koukkuun. Pida lonkka korokkeelle, esim. portaalle. Kallista
suorana, polvi osoittaa suoraan kohti vartaloa eteenpdin, napaa kohti reitta.
lattiaa. Tue toisella kadella esim.

seinasta.

Pohkeet

Nosta pakia seindlle, kantapaa pysyy
alustassa. Tyonna lantiota kohti
seinda niin, etta nilkka koukistuu.

20



Koetun kuormittuneisuuden asteikko = RPE

11 kevyt

12

13 hieman rasittava
14

15 rasittava

16

17 hyvin rasittava
18

19 erittain rasittava
20
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