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a SYDANLIITTO

SYDANSAIRAUS JA LIIKUNTAPELKO

Alla on kuvattu sydansairaiden ihmisten jakamia ajatuksia liikunnasta ja pelosta
lilkkua. Lue vaittamat ja valitse jokaisen vaittaman kohdalla numeroista (1-4)
se, joka kuvaa parhaiten sinun ajatuksiasi ja tuntemuksiasi.

Taysin eri mieltd (1) Samaa mielta (3)
Eri mielta (2) Taysin samaa mielta (4)
VAITTAMA 1 2 3 4

1. Pelkaan, etta voin pahentaa sydansairauteni tilaa
liilkunnan aikana.

2. Jos yrittdisin liikkua, sydanoireeni lisaantyisivat.

3. Kehoni kertoo, etta minulla on vakava sairaus.

4. Sydanoireeni voisivat helpottua, jos en liiku.

5. Ihmiset eivat ota sairauttani tarpeeksi vakavasti.

6. Sydansairauteni on heikentanyt minua fyysisesti
eldmani loppuun asti.

7. Sydanoireet johtuvat aina sydéamen vauriosta.

8. Jos jokin aiheuttaisi oireita rintakehalla, se
tarkoittaa jotain vaarallista.

9. Pelkdan, etta vahingoitan itseani tahtomattani.

10. Valttamalla turhia liikkeitd voin estdaa sydanvaivani
pahentumista.

11. Minulla ei olisi sydanoireita, ellei minulla olisi jokin
vakava tilanne kehossani.

12. Koska minulla on sydansairaus, parjaan paremmin,
jos en liiku.

13. Sydansairaus kertoo, milloin minun tulee lopettaa
lilkkuminen, jotta en saisi oireita tai pahentaisi
sairauttani.

14. Ei ole todellakaan turvallista liikkua, jos on
sellainen sydansairaus kuin minulla.

15. En voi tehda samoja asioita kuin muut, silla minulla
on suuri riski saada sydanoireita.

16. Jos jokin aiheuttaa minulle runsaasti sydanoireita,
uskon sen olevan vaarallista.

17. Kenenkaan ei tarvitse liikkua, jos on sydanoireita.

Suomalainen versio lahteestd Tampa-skalan fér kinesiofobi £ svensk version hjartbesvar.
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