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Tukimateriaalia

« Sepelvaltimotauti ja lilkunta Liikunta ja sepelvaltimotauti — Ammattilaispalvelu

 Muut sydansairaudet ja liikunta Liikunta — Ammattilaispalvelu

« Sepelvaltimotauti ja liikunta —kdypa hoito —suositus 2026 (yksityiskohtaista tietoa)

« Sydanliiton ammattilaispalvelu on tarkoitettu sydanterveyden parissa tydskenteleville ammattilaisille oman
tydn tueksi. Sielta 16ytyy vinkkeja ja ohjeita asiakkaan kohtaamiseen, sydanterveyden sisaltéihin ja
suosituksiin.
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Litkuntapelko

Vastaajista 74 % ilmoittaa kokeneensa sairauteen liittyvaa liikkumisen pelkoa. Heista 32 % kertoo, etta
liilkkumisen pelko ei ole helpottunut.

Sydaninfarktin tai rytmihairikohtauksen pelko.

« Kuolemanpelko.

- Rintakehan alueella tuntuvat oireet koetaan vaarallisiksi.

- Ajatus, etta itse pahentaa sairauden tilaa tai vahingoittaa itseaan.

- Ei riittavasti tietoa omasta sairaudesta, sopivista liikuntalajeista tai missa maarin voi rasittaa itseaan
liilkunnan aikana.

Oman varmuuden lisaantyminen vahitellen liikkumisessa ja ammattilaisen antama ohjaus helpottavat
liilkuntapelkoa eniten.

Faktoja liikuntapelon voittamiseen Faktoja-sydansairaan-liikuntapelon-voittamiseksi-2022.pdf

- Suomen Sydanliitto: Liikuntapelon kyselytutkimus 2025 (n=1034) _
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Viesti liikkunnasta ryhmalaisille

 Liiku paivittain

- Hyddynna liilkkumisen hetket - Valta liikuntaa heti ruokailun tai alkoholin
nauttimisen jalkeen, vasyneena tai sairaana

« Lahde liikkeelle lammitellen (5-15 min) ja

paata liikkunta jaahdytellen « Pida mahdollinen rintakipulagke mukana
- Lisaa lilkuntaa vahitellen  Voimakkaiden oireiden ilmaantuessa hakeudu
hoitoon

* Liiku my06s reippaasti s e .
« Kysy laakarilta laakkeittesi mahdollisesta

- Liikunnan aikana saat ja on hyvékin hengastya vaikutuksesta lilkuntaan

« Liikunnan aikana ja sen jalkeen tulee olla hyva
olo

Saavutat terveyshyotyja lilkkumalla saanndllisesti

Kevenna liikuntaa, jos sadaolosuhteet ovat
erityisen vaativat
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Litkkuntasuositus myos sydansairastuneelle

«— ylavartalo 30-70 %
kertamaksimista (1 RM)

«— alavartalo 40-80 %
kertamaksimista (1 RM)

«— vah. 3 krt/vko,
mielelldaan paivittain,
kohtalainen-kova teho

L
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A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille @ UKK-instituutti

ukkinstituutti.fi
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Teholtaan sopivan liikkunnan piirteet

Omat tuntemukset ovat tarkeita liilkuntatehon arvioinnissa.

Hengitys saa tihentya, saa ja on hyvakin hengastya

Syke saa ja sen kuuluukin nousta, jotta kunto paranee

Pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta

Liikunta ei uuvuta

Jalkeenpain olo on hyva ja virkistynyt

" Liiku rohkeasti omaa kehoa kuunnellen.”
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Hengastyminen

Hengitys alkaa tuntua rasituksen aikana tyolaalta ja se
vaatii ponnistelua.

Liittyy sykkeen nousu rasituksessa ja ihmisen oma kyky
saadella hengastymisen astetta rasitustasoa saatamalla.

Hengdstymiseen ei liity pelontunnetta.

Hengdstymisen asteeseen vaikuttavat liilkunnan maara ja
siihen liittyva kuntotaso ja keskivartalolihavuus.

Normaali elimiston reaktio

Elimistd vastaa rasituksesta johtuvan energian tarpeen
kasvuun kiihdyttamalla hengitysta.
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Hengenahdistus

Pelottava epamiellyttava tunne, johon kuuluu
lisaantynyt hengitystyo, ilman loppumisen tunne,
tunne hengityksen vaikeudesta, tukehtumisen tai
kuristumisen tunne, rintakehan kireys tai
painontunne rinnalla.

Hengitys on tiheda ja syvaa.
Myds levossa ilman fyysista rasitusta.

Laakkeen ansiosta helpottaa nopeasti.

Epanormaali elimiston reaktio, oire

Taustalla on sydamen pumppaustoiminnan
riittamattomyys. Keuhkokudoksessa oleva neste
jaykistaa keuhkoja ja altistaa keuhkoputkien
supistumiselle. Veren happipitoisuus laskee. Hengitys
kay raskaammaksi ja se vaatii runsaasti tyota.

sydan.fi



Litkunnan terveysvaikutukset sepelvaltimotaudin
nakokulmasta

« parantaa sydamen pumppaustehoa ja rasituksen sietokykya

« kehittdaa sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoa

« parantaa valtimoiden sisakalvon toimintaa ja uudissuonten muodostumista

- lisaa hyvaa veren HDL-kolesterolipitoisuutta ja vahentaa pahaa LDL-kolesterolipitoisuutta, mika hidastaa valtimoiden ahtautumista
« vahentaa veren triglyseridipitoisuutta

« alentaa lepoverenpainetta

+ auttaa painonhallinnassa

« lisaa elimiston insuliiniherkkyytta ja parantaa veren sokeritasapainoa

+ kehittaa lihasvoimaa

« virkistaa

— parantaa elamanlaatua ja arjessa jaksamista seka sairauden ennustetta
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Sydansairastuneiden laakkeista

- Beetasalpaajat hidastavat sykkeen nousua liikunnan aikana - liikunnan maltillinen aloittaminen ja
paattaminen jaahdytellen.

« Kohonneen verenpaineen laakityksen pitaa olla optimaalinen myds liikkunnan ndkékulmasta. Tarvittaessa
keskustelu oman ladkarin kanssa asiasta.

* Nitraatit (nitro) mukana myads liikuntahetkissa.

HUOM! Laakkeiden yksi tarkoitus on parantaa suorituskykya ja mahdollistaa liikkuminen.
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Sydanoireet liikkunnan aikana

« OQireet ilmenevat tilanteessa, jossa liikunnan rasittavuus on suurempi kuin sydamen
suorituskyky.

« Levahda ja ota nitro. Se auttaa oireisiin muutamassa minuutissa
« Jatka rauhallisemmin, kun oireet ovat hellittaneet

« Jos oireet eivat helpota levosta ja nitrosta huolimatta 15 minuutissa, hakeudu
hoitoon
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Sydanliiton tuki sydansairastuneelle

Sydanliiton verkkosivuilta 10ydat lisda tietoa sydansairauksista ja niiden kanssa elamisestd, elintavoista ja sydanterveydesta seka
hyvinvoinnista. Tutustu sydan.fi, sydanmerkki.fi ja neuvokasperhe.fi. Verkkoluennot ovat Sydanliiton omien seka vierailevien
asiantuntijoiden pitamia luentoja ajankohtaisista aiheista. Tutustu sydan.fi/verkkoluennot.

Vertaistukitoiminta antaa sinulle mahdollisuuden jakaa ajatuksiasi ja kokemuksiasi. Koulutetut vertaistukihenkil6t ovat itse sairastuneet
sydansairauteen tai ovat sairastuneen laheisia. Heidan kanssaan voit jutella sairastumisesta ja sairauden kanssa elamisesta. Vertaisen antama tuki
ja tieto voivat auttaa sinua sairastumisen muuttamassa eldmantilanteessasi.

Voit jakaa kokemuksiasi ja keskustella Facebook-ryhmissa. Tiedot ryhmista sydan.fi/vertaistuki

Voit keskustella vertaistukihenkilén kanssa kahden kesken puhelimessa tai kasvotusten. Sopivan vertaistukihenkilon l6ydat Etsi vertaistukihenkil®
-hakupalvelusta sydan.fi/vertaistukihaku

Monia samankaltaista kokeneita voit kohdata vertaistukihenkilén ohjaamassa ryhmassa. Tiedot ryhmien tapaamisista
sydan.fi/tapahtumakalenteri

Paikalliset sydanyhdistykset seka sydanpiirit ja -alueet jarjestdvat monipuolista toimintaa: mm. liikkuntaa, retkia, asiantuntijaluentoja -
mahdollisuuksia osallistua ja innostua. Sydanliitto tarjoaa paikan, jossa voit tavata toisia. Valtakunnalliset Karpatiat, Sydan -ja keuhkosiirrokkaat -
Syke seka Sydanlapset ja -aikuiset tarjoavat tukea ja jarjestavat toimintaa harvinaisempia sydansairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Léyda
yhteystiedot sydan.fi/toiminta ja tutustu toimintaan sydan.fi/tapahtumakalenteri

Sydanliiton kursseilla kasitellaan sydansairauden kanssa elamiseen ja hyvinvointiin liittyvid asioita. Ryhmamuotoisilla kursseilla paaset
tapaamaan toisia samassa elamantilanteessa olevia ja jakamaan kokemuksia yhdessa tekemisen ja oivaltamisen kautta. Osa kursseista on
suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua myds laheinen. Tutustu sydan.fi/kurssit ja sydan.fi/kurssikalenteri

Sydankaupasta voit hankkia itsellesi hyvia ja edullisia oppaita, jotka antavat tietoa ja tukea sydansairauden kanssa elamiseen ja tukevat
terveita elintapoja. Tutustu sydankauppa.fi
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Sydanyhdistyksien litkuntatoiminta 2025

« 182 sydanyhdistysta

» 159 liikuntavastaavaa

« 398 liikuntaryhmaa / 14 715 liikkujaa

* 4640 liikuntatapahtumaa/ 34 225 osallistujaa
 Liikunnan vertaistuki kasvokkain

« Kaikki ovat tervetulleita mukaan liikkumaan sydanyhdistyksiin
sydan.fi/toiminta (sydanyhdistyksien yhteystiedot)
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Hienoa, etta olet
ohjaamassa
Biocircuit
sydansairastuneelle -
ryhmaa.

Kiitos sinulle !
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