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Ei sidonnaisuuksia edeltaneiden kolmen vuoden ajanjaksolla



Mita suositukset sanovat iakkaan valtimotautipoti-
laan lilkunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* valtimotaudit eivat sinansa ole liikunnan vasta-aiheita vaan erityinen syy lii-
kuntaan

* kestavyysliikunnan ja lihasvoimaharjoittelun ehdottomat vasta-aiheet ovat

* epastabiili sepelvaltimotauti
* kontrolloimattomat rytmihairiot

 valtimotautipotilas tulee ohjata laakarin puoleen ennen kuormittavuu-
deltaan jokapaivaisia toimintoja selvasti raskaamman liikunnan aloittamista

* valtimotautipotilaiden tulee aloittaa harjoittelu kevyella liikunnalla ja lisata
tehoa ja maaraa vahitellen

* lilkuntaohjelman suunnittelussa tulee huomioida mahdolliset toiminta-
kyvyn rajoitteet; erityishuomio kaatumisriskin arviointiin



Mita suositukset sanovat iakkaan valtimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* saannollinen kestavyysliikuntaharjoittelu yllapitaa kardiorespiratorista kun-
toa viela 80-vuotiaana ja voi jopa parantaa sita

* kestavyysharjoittelun tulisi sisaltaa potilaan fyysiseen suorituskykyyn suh-
teutettuna kohtuukuormitteista liikkuntaa (RPE 11-13/20; 63-76 % maksimi-
sykkeestd) vahintdan 30 minuuttia/pva 5 paivana viikoittain

* vaihtoehtoisesti 20 minuuttia/pva voimakkaasti kuormittavaa liikuntaa (RPE >13/20;
>76 % maksimisykkeesta) 3 paivana viikoittain

* em. ohjeistukseen ei sisdlly paivittaisiin toimintoihin sisaltyva kevyt liikku-
minen eika IYhemmlssé kuin 10 minuutin jaksoissa tapahtuva kohtalaisesti
kuormittava liikunta

* intervalliharjoittelu ilmeisesti parantaa kardiorespiratorista kuntoa enem-
man kuin yhtdjaksoinen tasavauhtinen kestavyysliikunta

* lihomisen estamiseksi osa idkkdista henkildista tarvitsee enemman liikun-
taa kuin suositellun vahimmaismaaran



Mita suositukset sanovat iakkaan valtimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* lihasvoimaharjoittelu on tehokkain harjoitusmuoto lihasmassan ja -voiman
vllapitamiseksi ja kasvattamiseksi; progressiivinen lihasvoimaharjoittelu
edistaa myos liikkumis- ja toimintakykya

* lihasmassan ja -voiman lisaantyminen edellyttaa 2-3 kertaa viikossa (ei pe-
rakkaisina paivina) toistuvaa harjoittelua ja suhteellisen suurta vastusta

e 8-10 erilaista, yla- ja alaraajojen ja vartalon suuria lihasryhmia kuormittavaa liiketta

e voidaan toteuttaa paadasiassa joko jarjestelmallisena voimaharjoitteluna tai
voimaa vaativana voimisteluna

* lihasvoima ja lihaksen poikki-pinta-ala suurenevat muutaman kuukauden
harjoittelun jalkeen

* luuston vahvistamiseksi suositellaan voimaharjoittelua raskaalla kuor-
mituksella ja luustoon kohdistuvia iskuja sisaltavaa liikuntaa kudosten kes-
tavyyden sallimissa rajoissa



Kuormittavuus

Yksisarja, Kevyt kuorma: 40 % kuormasta harjoitteessa, jonka
jossa 10-15 henkilo pystyy tekemaan kerran (yhden toiston
toistoa maksimikuorma, RM)

RM = repetition maximum

Eteneminen

Kun 15 toistoa tuntuu jonkin verran raskaalta Borgin
asteikolla 12-14/20, lisataan kuormaa seuraavalla
harjoituskerralla



Mita suositukset sanovat iakkaan valtimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* liikuntaharjoitteluun tulee sisaltya myos nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa ylla-
pitavaa ja kehittavaa liikuntaa erityisesti valtimotautipotilailla, joiden perussairaus
vaikuttaa lilkkkumiskykyyn ja tasapainoon

* suuria lihaksia ja niiden janteita tulee venyttaa staattisesti 10-30 sekunnin ajan,
ja venytys tulee toistaa 3—4 kertaa

* venyttely tulee tehda vahintaan kahdesti viikoittain, ja siihen kuluu vahintaan 10
minuuttia kerralla

* tasapainoa kehittavaa/yllapitavaa liikuntaa suositellaan henkiloille, joilla on suu-
rentunut kaatumisen vaara (usein tapahtuneita kaatumisia tai putoamisia, liik-

kumisongelmia, laakitys)

e saanndllinen lilkunta sinansa vahentaa kaatumisia ja niista johtuvia vammoija, ja
erityiset tasapainoharjoitukset esimerkiksi kolmesti viikossa on osoitettu te-

hokkaiksi



Mita suositukset sanovat iakkaan valtimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

 valtaosalla ladkkeista ei ole haitallisia vaikutuksia fyysiseen suorituskykyyn tai lii-
kuntakelpoisuuteen, mutta laakityksen sopivuus liikuntaharjoitteluun on tarkis-
tettava

» valtimotaudeissa laakkeiden saannodllinen kayttdé on paivittaisista toimista ja liikkunnasta suo-
riutumisen edellytys

* monilaakitys suurentaa kaatumisriskia
* liikuntaharjoittelu saattaa voimistaa statiinien kayttoon liittyvia lihasoireita

* liiallinen verenpainelaakitys voi aiheuttaa ortostaattista hypotensiota ja huimaus-
ta ja siten vaikeuttaa liikkumista

* unilaakkeet ja niiden aiheuttama jalkivasymys voivat vahentaa liikuntamoti-
vaatiota

* bentsodiatsepiinit heikentavat koordinaatiota ja motoriikkaa ja relaksoivat tah-
donalaisia lihaksia, mika puolestaan voi heikentaa lihasvoimaa ja suorituskykya



Mita suositukset sanovat iakkaan sepelvaltimotautipoti-
aan lilkkunnasta? Hyva fysioterapiakaytanto & Liikunnan
Kaypa Hoito:

* kestavyysliikunta ilmeisesti hidastaa objektiivisesti mitattua atero-
skleroosin etenemista

 ikaantyneet (yli 75-vuotiaat) sydanpotilaat hyotyvat liikunnallisesta sy-
dankuntoutuksesta samalla tavoin kuin heita nuoremmat potilaat,
vaikka heilla on usein vaikeampi sepelvaltimotauti ja muita sairauksia

* iakkaiden sydanpotilaiden harjoitteluun ei nayta sisaltyvan merkitta-
vaa sydankomplikaatioiden riskia

e ikaantyneilla aerobinen kapasiteetti, lihasvoima ja -kestavyys lisaan-
tyvat liikuntaharjoittelulla suhteellisesti enemman kuin nuoremmilla
potilailla



Mita suositukset sanovat iakkdaan aivovaltimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* lilkkuntahoitoa jatketaan niin kauan kuin oleellinen toipuminen jatkuu, min-
ka jalkeen sita jatketaan yllapitavana kuntoutuksena tavoitteiden mukai-
sesti arvioituna

* sairastuneet, joilla on liikkumisvaikeuksia yli vuoden kuluttua aivoinfark-
tista, saattavat viela tuolloin hyotya heille annetusta kestavyysharjoitteluun
tai lihasvoimaharjoitteluun perustuvasta lilkkuntahoidosta

* lilkuntahoidon on sisallettava monipuolisesti verenkiertoelimiston ja her-
molihasjarjestelman toimintaa parantavaa kestavyysliikuntaa ja lihasvoima-
harjoittelua

* kavely on erityisen vaikuttava liikuntahoitomuoto; kavelyharjoitteluun pe-
rustuva liikuntahoito parantaa kavelynopeutta tavanomaiseen kuntou-
tukseen verrattuna

* lihasvoimaharjoitteluun perustuva liikuntahoito parantaa halvaantuneen
ylaraajan lihasvoimaa ja toimintakykya



Mita suositukset sanovat iakkdaan aivovaltimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

e aivoinfarktin jalkeiseen lilkkuntahoitoon suositellaan:

» kestavyysliikuntaa 3—-5 paivana viikossa 20—-60 minuuttia kerrallaan

* koostuu yhdesta tai useammasta vahintaan 10 minuutin suorituksesta, ja se suhteute-
taan fyysiseen suorituskykyyn

e kohtuukuormitteista ja kohdistuu suuriin lihasryhmiin

e 2-3 viikoittaista lihasvoimaharjoitusta, jotka koostuvat 8-10:sta suuriin lihas-
ryhmiin kohdistuvasta liikkeesta ja tehdaan 1-3 sarjana niin, etta liikkeet tois-
tetaan 10-15 kertaa

e 2-3 viikoittaista lihasvenytysharjoitusta, joissa kunkin lihaksen venytys kestaa
10-30 sekuntia, seka koordinaatio- ja tasapainoharjoituksia



Mita suositukset sanovat iakkaan aareisvaltimotautipoti-
laan liikunnasta? Liikunnan Kaypa Hoito:

* kavelyharjoittelu ilmeisesti pidentaa kivutonta ja maksimaalista kave-
ymatkaa

e kavelyn hyodyt ovat sita suuremmat, mita enemman kipua aiheut-
tavia kavelyjaksoja kertyy

* kavelyharjoittelu aloitetaan 30 minuutin paivittaisella kavelylla ja sen
kestoa lisataan vahitellen, kunnes saavutetaan 60 minuutin kesto

e kuormittavuutta (vauhtia) saadetaan niin, etta kun alaraajojen lihaksissa ilme-
nee kipua, pidetaan tauko. Kavelya jatketaan kivun lievityttya.

* myoOs lihasvoimaharjoittelusta on hyotya, jos toiminnalliset harjoitteet
tahtaavat kavelykyvyn parantamiseen ja selviytymiseen arkisista toi-
minnoista kuten portaiden noususta
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