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T ämä opas on tarkoitettu sinulle, joka sairastat keuhkofibroosia, 
läheisellesi sekä terveydenhuollon ammattilaisille. Oppaan tar-
koituksena on lisätä tietoa liikunnan hyödyllisestä vaikutuksesta 

sekä antaa käytännön vinkkejä liikunnan toteuttamiseen.

Liikunnan aloittamisessa on huomioitava sairauden vaikeusaste ja oi-
retaso, ikä, muut mahdolliset sairaudet sekä aikaisemmat liikuntatottu-
mukset. Ennen liikuntaharjoittelun aloittamista voit keskustella lääkärisi 
tai fysioterapeuttisi kanssa siitä, kuinka juuri sinä voisit ylläpitää tai lisätä 
liikuntaa omassa arjessasi, oma yksilöllinen tilanteesi huomioiden.

Kiinnitä huomiota myös terveelliseen ja monipuoliseen ruokavalioon 
sekä riittävään määrää laadukasta unta ja palautumista. Nämä edistävät 
liikkumistasi ja aktiivisuuttasi arjessa sekä rasituksesta palautumistasi.

Liiku yleisten terveysliikuntasuositusten mukaisesti, mikäli sinulla ei 
ole rajoitteita. Vähäisestäkin liikuntaharjoittelusta on sinulle hyötyä. Si-
nun kannattaa aloittaa maltillisesti ja lisätä liikuntaa hiljalleen nousujoh-
teisesti. On tärkeää, että löydät itsellesi mieluisat ja kuntoosi soveltuvat 
liikuntamuodot, jotta liikunnan harrastaminen tulee säännöllistä. Tämä 
opas on tehty avuksesi tekemään liikunnasta osa päivittäistä elämääsi.
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LIIKUNNAN HYÖDYT
Säännöllinen ja monipuolinen liikunta on merkittävä osa keuh-
kosairauksien hoitoa ja sitä suositellaan kaikille keuhkofibroosia 
sairastaville sairauden vaikeusasteesta riippumatta. Liikunta ei pa-
ranna keuhkosairautta, mutta se parantaa hengitys- ja verenkierto-
elimistön kuntoa ja lihaskuntoa sekä vähentää hengenahdistusoi-
reilua. Liikunta ylläpitää ja parantaa suorituskykyä, joka 
laskee silloin kun fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat 
vähentyneet esimerkiksi hengenahdistuksen tai 
muun oireen vuoksi. 

Liikunta vähentää ahdistuneisuutta ja vaikut-
taa positiivisesti mielialaan. Lisäksi liikunta edistää 
kokonaisvaltaista terveyttä ja hyvinvointia sekä 
parantaa elämänlaatua.
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LIIKUNTA ON TURVALLISTA
Liikunta ja liikkuminen on turvallista keuhkofibroosin vaikeusasteesta 
riippumatta. Liikunnan tulee olla kohtalaisen kuormittavaa ja asteit-
tain etenevää, välttäen voimakasta hengenahdistusta (kuva1). Mikäli 
koet voimakasta hengenahdistusta liikkuessasi, pysähdy ja jatka vasta 
hengityksen tasaannuttua. Liikkuminen intervalleissa siten, että kuor-
mitus- ja lepovaiheet vaihtelevat, voi vähentää hengenahdistusoireita 
(lisää sivulla 9).

Liikunta kannattaa aloittaa maltillisesti lämmitellen, joka valmistaa 
kehon tulevaan suoritukseen ja auttaa vähentämään liikunnan aikaista 
hengenahdistusta. Liikunta kannattaa lopettaa jäähdytellen, joka puo-
lestaan rauhoittaa ja edesauttaa elimistöä rasituksesta palautumisessa. 

Yleiskunto laskee esimerkiksi pahenemisvaiheen tai vuodelevon ai-
kana. Näiden jälkeen liikunta tuleekin aloittaa rauhallisesti, määrää ja 
tehoa vähitellen lisäten. On hyvä aloittaa esimerkiksi arkiliikunnasta ja 
siirtyä pikkuhiljaa tavoitteellisempaan liikuntaan.

Kuva 1. Oireasteikko. Jos hengenahdistus ylittää liikkuessa “melko voimakkaan” 
tuntemuksen, on hyvä pitää tauko ja tasata hengitystä.

OIREASTEIKKO
Mikä luku mielestänne vastaa juuri tällä hetkellä tuntemaanne hengenahdistusta?

0 ei lainkaan

1 hyvin heikko

2 heikko (vähäinen)

3 kohtalainen

4 melko voimakas

5–6 voimakas

7–8 hyvin voimakas

9–10 erittäin voimakas (maksimaalinen)
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MOTIVAATIO LIIKUNNALLISEEN 
ELÄMÄNTAPAAN 
Yksi keuhkofibroosin oireista on rasituksen aikainen hengenahdistus. 
Sairaus saattaa aiheuttaa myös uupumuksen ja alakuloisuuden tun-
netta. On ymmärrettävää, että voimavarasi ja motivaatiosi liikkumiseen 
saattavat olla erittäin vähäiset. Myös muut sairaudet ja kiputilat voivat 
vähentää voimavaroja.

Liikunnalla on todettu olevan erittäin hyödyllisiä vaikutuksia keuh-
kofibroosin lisäksi moneen muuhun sairauteen sekä mielialaan. On tär-
keää, että olet arjessa aktiivinen sekä liikut säännöllisesti ja monipuoli-
sesti. Muista, että kaikki liikkuminen on sinulle hyödyksi. 
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VINKKEJÄ SIIHEN, MITEN VOIT SAADA JA 
YLLÄPITÄÄ MOTIVAATIOTA LIIKUNNAN 
HARRASTAMISEEN:

• Keskustele lääkärin ja fysioterapeutin kanssa liikunnan tuomista 
hyödyistä. Tieto liikunnan eduista lisää motivaatiotasi päivittäiseen 
liikkumiseen.

• Pystyt vaikuttamaan omaan hyvinvointiisi. Vähäiselläkin liikunnalla 
on positiivinen vaikutus kehoon ja mieleen.

• Aseta itsellesi saavutettavissa olevia tavoitteita, jotka sopivat elämän-
tilanteeseesi, ovat mitattavissa ja aikaan sidottuja. Esimerkiksi: Teen 
kahtena päivänä viikossa viittä erilaista lihaskuntoliikettä. Pienten-
kin tavoitteiden saavuttamisella on suuri merkitys.

• Kulje kohti tavoitteitasi askel kerrallaan. Jos tulee epäonnistuminen 
tai takapakkia, esimerkiksi sairauden pahenemisvaihe, älä luovuta 
vaan jatka pikkuhiljaa kohti tavoitteitasi.

• Valitse liikuntamuotoja, jotka koet itsellesi hyväksi ja jotka osaat. Täl-
löin saat onnistumisen kokemuksia, jotka lisäävät motivaatiotasi.

• Opi hyväksymään ja sietämään liikunnan tuomia tunteita ja kehon 
tuntemuksia, jotka saattavat olla epämiellyttäviäkin, esimerkiksi hen-
gästyminen tai lievä hengenahdistus. Opettele kuuntelemaan omaa 
kehoasi myös liikunnan jälkeen. Liikunnan synnyttämät tuntemukset 
voivat olla hyvin erilaisia eri päivinä.

• Hae tukea läheisiltäsi ja ystäviltäsi. On tärkeää, että läheinen tukee ja 
kannustaa sinua ja lähtee liikkumaan kanssasi.

• Jos pidät ryhmässä liikkumisesta, ota selvää paikallisen hengitys-
yhdistyksen ja kunnan erityisliikuntaryhmistä, jotka ovat matalan 
kynnyksen liikuntaryhmiä. 

• Pidä liikuntapäiväkirjaa, koska se voi auttaa sinua luomaan liikun-
nasta rutiinin. Kirjoita ylös mitä liikuntaa olet harrastanut, millaisia 
tuntemuksia liikunnasta tuli, millaista nautintoa liikunta antoi sekä 
miten kehosi palautui liikuntasuorituksesta.

• Tee liikkumisesta arkeesi rutiini. Rutiini kantaa silloinkin, kun moti-
vaatiosi on alhaisempi.

• Oman aktiivisuuden (esimerkiksi askelmäärä) seuraaminen voi lisätä 
motivaatiotasi liikkumiseen.

• Ole hyväksyvä ja lempeä itseäsi kohtaan. Iloitse onnistumistasi!
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LIIKUNTASUOSITUKSET

Arkiliikunta
Arkiliikunta on kaikenlaista päivän mittaan tapahtuvaa liikkumista, kuten 
siivoamista, pihatöitä, ulkoilua, portaiden nousemista, kauppakäyntejä 
kävellen tai pyöräillen sekä monia muita päivän askareita. Se voi par-
haimmillaan muodostaa merkittävän osa aikuisten terveysliikuntasuo-
situsten määrästä.

Pyri sisällyttämään liikkumista jokaiseen päivääsi. Vältä pitkäaikaista 
istumista ja paikallaanoloa tauottamalla esimerkiksi television tai älylait-
teen ääressä vietettyä aikaa. Arkiliikunnan toteutumisen arvioimiseen 
voit käyttää esimerkiksi askelmittaria. Voit kerätä askeleita päivän mit-
taan vähitellen ja asettaa itsellesi pieniä tavoitteita.  Suositusten mukai-
nen päivittäinen askelmäärä on noin 8 000–10 000 askelta, mutta jo 
vähäinenkin aktiivisuus lisää hyvinvointia. Pyri vähintään 4 000 askelee-
seen päivässä.

Pyri sisällyttämään liikkumista jokaiseen 
päivääsi. Vältä 

pitkäaikaista istumista ja paikallaanoloa.
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Alkulämmittely

Marssi paikoillaan: 
Marssi paikoillasi heiluttaen käsiä vuoro-
tahtiin.

Marssi istuen: 
Nosta polviasi ja heiluta käsiäsi vuoro-
tahtiin.

Hyvä alkulämmittely auttaa 
vähentämään liikunnan 
aikaista hengenahdistusta 
ja valmistaa kehon tulevaan 
rasitukseen.

Loppujäähdyttely 
rauhoittaa ja palauttaa 
elimistöä rasituksen 
jälkeen. 

Hiihto paikoillaan: 
Tee käsilläsi hiihtoliikettä ja jousta sa-
manaikaisesti polvista.
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Kestävyysliikunta
Päivittäisen arkiliikunnan lisäksi suositellaan, että toteutat oman suori-
tuskyvyn mukaista ja sairauden vaikeusasteelle sopivaa hengästyttävää 
kestävyysliikuntaa. Kestävyysliikuntaa on esimerkiksi reipas kävely, pyö-
räily, hölkkä, tanssi, hiihto, pallopelit ja vesiliikunta. Harrasta hengästyt-
tävää liikuntaa yhteensä vähintään 2,5 tuntia viikossa. Liikunta voi olla 
mielekkäämpää jakaa useammalle päivälle, ja se voi koostua erimittai-
sista jaksoista, päivän tilanteen mukaan. Muista että jokainen minuutti 
lasketaan! 

Voit toteuttaa hengästyttävää liikuntaa myös intervalleissa, jolloin lii-
kut hetken reippaammin ja hetken kevyemmin, tai jopa taukoa pitäen. 
Reippaammassa vaiheessa hengitys kiihtyy ja sydämen syke nousee, ja 
kevyemmässä vaiheessa tai tauolla nämä tasaantuvat. Intervalliharjoit-
telu sopii kaikkiin liikuntamuotoihin ja sillä voidaan hallita hengenahdis-
tusoireilua. 

Harrasta hengästyttävää liikun-taa useampana päivänä viikos-sa, yhteensä 2,5 tuntia viikossa. Liikunta voi koostua erimittai-sista jaksoista. Jokainen askel ja minuutti lasketaan!
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Lihaskuntoharjoittelu
Lihasvoima on hyvän toimintakyvyn ja liikkumisen edellytys. Liikunnan 
ja aktiivisuuden vähentyessä myös lihasvoima heikkenee ja lihasmassa 
vähenee. Lihaskuntoharjoittelulla pyritään ylläpitämään ja parantamaan 
lihasvoimaa sekä lihasmassaa. Lihaskuntoharjoittelua on esimerkiksi 
kuntosaliharjoittelu, erilaiset lihaskuntojumpat, kehonpainoharjoittelu 
sekä harjoittelu käsi- ja nilkkapainojen tai jumppakuminauhojen kanssa.

Lihaskuntoharjoittelu voi olla keuhkofibroosia sairastavalle siedet-
tävämpää kuin kestävyysliikunta. Lihaskuntoharjoittelussa kuormitus 
kohdistetaan esimerkiksi yhteen raajaan tai lihasryhmään kerrallaan, jol-
loin harjoituksen kuormitus on kevyempi. Voit harjoitella seisten, istuen 
tai maaten, hengenahdistuksesi vaikeusasteesta riippuen.

Lihaskuntoharjoittelua suoritetaan perinteisesti sarjoissa. Tee esi-
merkiksi 8–12 toistoa /sarja ja 1–3 sarjaa/liike. Pidä lyhyt tauko sarjojen 
ja liikkeiden välissä, jolloin lihaksesi ehtivät palautua ja hengityksesi ta-
saantua. Lihaskuntoliikkeitä tehdessäsi on tärkeää, että hengität liikkeen 
mukana. 

Lihaskunnon kehittämisen edellytyksenä on lihasten kuormittami-
nen, joten pyri nousujohteiseen ja monipuoliseen harjoitteluun. Lihas-
ten tulee rasittua. Tee lihaskuntoharjoittelua ainakin kaksi kertaa viikos-
sa. Muista kuitenkin, että jo pienikin lisäys lihaskuntoharjoitteluun on 
hyväksi lihaskunnollesi. 

Tee esimerkiksi  

8–12 toistoa/sarja ja  

1–3 sarjaa/liike.

Kuormita lihaksiasi 

lihaskuntoharjoittelulla 

ainakin kaksi kertaa 

viikossa.
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Istumasta seisomaan nousu 
Istu tuolilla jalat tukevasti lattiaa vasten. Pidä kädet 
rintakehän päällä ristissä. Nojaa vartaloasi eteenpäin 
ja ponnista seisomaan. Istuudu rauhallisesti.

1) 2)

Kyykky 
Seiso hartioiden levyisessä haara-asen-
nossa. Kyykisty viemällä takapuolta 
taaksepäin ja pitäen katse koko ajan 
eteenpäin. Nouse takaisin seisomaan.

Askelkyykky 
Ota toisella jalalla pitkä askel eteenpäin, 
jonka jälkeen kyykisty suoraan alaspäin. 
Ponnista takaisin ylös seisomaan ja tee 
sama toisella jalalla.

Lihaskuntoliikkeet
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Punnerrus seinää vasten 
Seiso kasvot seinään päin niin, että 
saat kämmenet seinää vasten. Koukista 
käsiäsi vieden kyynärpäitä sivuille ja vie 
rintakehääsi lähemmäksi seinää. Pidä 
vartalo suorana koko liikkeen ajan. Pun-
nerra takaisin lähtöasentoon.

Punnerrusliike käsipainoilla  
selinmakuulla 
Käy selinmakuulle, polvet koukussa ja 
käsipainot käsissä. Työnnä kädet vuoro-
tellen suoraksi kohti kattoa. 

Soutu kuminauhalla 
Istu tuolilla, vie kuminauha jalkaterien 
alta ja pidä kiinni kuminauhasta kum-
mallakin kädellä. Vedä kyynärpäitä taak-
sepäin ja vedä samalla lapaluita yhteen. 
Tuo kädet rauhallisesti lähtöasentoon. 

Pystysoutu kuminauhalla
Aseta kuminauha jalkojesi alle ja ota 
käsillä kiinni sen päistä. Lähde nosta-
maan kämmeniä rintakehän korkeudelle. 
Kyynärpäät nousevat samanaikaisesti 
sivukautta samalle korkeudelle. Laske kä-
det rauhallisesti alas. Muista pitää hartiat 
rentoina ja hengittää liikkeen mukana!
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Vatsalihasliike tuolilla 
Istu tukevasti tuolilla ja kädet rintakehällä ristissä. Jännitä vatsalihaksesi ja lähde 
rauhallisesti nojaamaan taaksepäin. Nouse takaisin lähtöasentoon. Muista hengittää 
liikkeen mukana!

1) 2)

Vatsalihasliike lattialla 
Istu polvet koukussa ja kädet rintakehällä ristissä. Jännitä vatsalihaksesi ja lähde 
rauhallisesti nojaamaan taaksepäin. Nouse takaisin lähtöasentoon. Muista hengittää 
liikkeen mukana!

1) 2)
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Maastaveto 
Ota käsipaino käsiisi ja asetu seisomaan 
hieman hartioita leveämpään haa-
ra-asentoon. Laske käsipainoa kohti lat-
tiaa kyykistymällä eli viemällä takapuolta 
taaksepäin. Katso eteenpäin. Nouse 
rauhallisesti seisomaan ja ojenna ryhti 
ennen seuraavaa kyykistymistä.

Varpailleennousu 
Seiso hartioiden levyisessä haara-asen-
nossa. Nouse rauhallisesti varpaillesi ja 
laskeudu hallitusti alas.

Pystypunnerrus seisten 
Seiso käsipainot käsissä. Työnnä käsiä 
vuorotellen kohti kattoa. Muista pitää 
hartiat rentoina ja hengittää liikkeen 
mukana!

Pystypunnerrus istuen 
Istu käsipainot käsissä tai istu kuminau-
han päällä ja ota kiinni kuminauhojen 
päistä. Työnnä käsiä vuorotellen kohti 
kattoa. Muista pitää hartiat rentoina ja 
hengittää liikkeen mukana!



15

Hauisliike käsipainoilla 
Seiso tai istu käsipainot käsissä. Koukista 
kyynärpäätäsi ja nosta käsipaino olka-
pääsi eteen. Voit tehdä liikettä vuoro-
tellen oikealla ja vasemmalla kädellä tai 
ensin oikealla ja sitten vasemmalla. 

Polven ojennus 
Istu hyvässä ryhdissä. Ojenna polvesi 
suoraksi – pidä hetken aikaa – laske 
rauhallisesti alas. Voit tehdä liikkeen 
vuorotellen oikea-vasen tai ensin toistot 
oikealla jalalla ja sitten vasemmalla. Voit 
tehdä liikkeen myös esim. nilkkapainon 
avulla.

Ojentajaliike käsipainoilla 
Seiso etukumarassa nojaten esimerkiksi tuolin selkänojaan tai pöytään. Ota käsipaino 
toiseen käteen. Tuo olkavarsi ja kyynärpää lähelle kylkeä. Ojenna kyynärpää taakse-
päin suoraksi ja pidä hetken paikoillaan. Rentouta ja toista liike.

1) 2)
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Punnerrus eteen kuminauhalla 
Vei kuminauha selkäsi takaa, kainaloi-
den alta ja ota käsillä kiinni kuminauhan 
päistä. Työnnä kädet eteenpäin suoriksi 
vaakatasossa ja palauta rauhallisesti läh-
töasentoon. Muista pitää hartiat rentoina! 

Lonkan loitonnus 
kylkimakuulla 
Makaa kyljelläsi. Lähde nostamaan pääl-
limmäistä jalkaa ylöspäin pitäen varpaat 
koko ajan osoittamassa eteenpäin. 

Pyöräily selinmakuulla 
Selinmakuulla nosta jalat koukkuun 
vatsan päälle ja lähde tekemään jaloilla 
pyöräilyliikettä. Muista pitää ristiselkä 
kiinni alustassa. 

Suoran jalan nosto 
selinmakuulla 
Selinmakuulla nosta suoraa jalkaa ylös-
päin noin 50 cm. Muista samalla pitää 
ristiselkä kiinni alustassa. Laske jalka 
rauhallisesti alas.
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Jousiammunta kuminauhalla 
Istuen ota kuminauhasta kiinni noin har-
tioiden levyisellä otteella, kädet hartioi-
den tasalla. Työnnä toinen käsi suoraksi 
sivulle ja vedä toisen käden kyynärpäätä 
vastakkaiseen suuntaan kuin virittäisit 
jousen. Tee sama toisinpäin. Muista pitää 
hartiat rentoina!

Nyrkkeilyliike kuminauhalla 
Istuen vie kuminauha selkäsi takaa, kai-
naloiden alta ja ota käsillä kiinni kumi-
nauhan päistä. Työnnä käsiä vuorotellen 
suoraksi kiertäen samalla vartaloa. Kun 
ojennat oikean käden suoraksi, kierrä 
samalla vartaloa vasemmalle. Kun ojen-
nat vasemman käden suoraksi, kierrä 
samalla vartaloa oikealle. Muista pitää 
hartiat rentoina!

Vatsakierto lattialla tai tuolilla 
Istu lattialla tai tuolilla. Jännitä vatsalihaksesi ja nojaa vartaloa hieman taaksepäin pi-
täen selän mahdollisimman suorana. Kierrä vartaloa puolelta toiselle viemällä kyynär-
päitä taakse. Liikettä voi tehostaa ottamalla pienen käsipainon käsiin. 
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Liikkuvuus ja 
venyttely

Liikkuvuusharjoittelu
Liikkuvuusharjoittelulla pyritään ylläpitämään lihasten ja nivelten nor-
maalia liikelaajuutta. Normaali liikelaajuus mahdollistaa sujuvan liikku-
misen ja arjessa toimimisen. Keuhkofibroosia sairastavalla voi hengen- 
ahdistuksen vuoksi esiintyä lihaskireyksiä etenkin niska-hartiaseudun ja 
rintakehän alueen lihaksissa, koska nämä lihakset toimivat apuhengi-
tyslihaksina. Tämä voi johtaa rintakehän liikkuvuuden heikentymiseen 
ja ryhtimuutoksiin, jotka vaikeuttavat sujuvaa hengittämistä. Siksi onkin 
tärkeää pitää hyvää huolta liikkuvuudesta ja hyvästä ryhdistä, sillä ne 
mahdollistavat keuhkojen laajenemisen ja tasapainoisen hengittämisen.

Tee liikkuvuusharjoittelua ainakin kaksi kertaa viikossa, joko osana 
muuta harjoittelua tai omana harjoitteenaan. Hyviä liikkuvuusharjoit-
telun muotoja ovat esimerkiksi venyttely, keppijumppa tai jooga. Ennen 
liikkuvuusharjoittelua on tärkeää lämmitellä, jolloin harjoittelu on miel-
lyttävämpää ja turvallisempaa. Muista hengittää normaalisti harjoittelun 
aikana! Liikkuvuusharjoittelu voi auttaa myös rauhoittumaan ja rentou-
tumaan, ja sitä voi tehdä muun harjoittelun päätteeksi.

Tee liikkuvuusharjoittelua 

ainakin kaksi kertaa viikossa, 

joko osana muuta harjoittelua 

tai omana harjoitteenaan.
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Keppiliike 
Seiso hartioiden levyisessä asennossa. 
Ota kepin molemmista päistä kiinni ja 
nosta keppi pään yläpuolelle kädet suo-
rina, pidä hetki ja palauta keppi takaisin 
eteesi. Jos liikkuvuutesi riittää, voit viedä 
kepin selkäsi taakse ja tuoda sen sieltä 
takaisin eteesi pään yli.

Lintuliike 
Tuo sormenpäät olkapäihin. Lähde 
pyörittämään kyynärpäitäsi kuin piirtäisit 
ympyrää ilmaan. Kasvata ympyrän kokoa 
pikkuhiljaa. Tee liike molempiin suuntiin. 

Sivutaivutus 
Seiso hartioiden levyisessä asennossa. 
Taivuta sivulle päin niin, että käsi kulkee 
housun saumaa pitkin. Taivuta sen ver-
ran, että vastakkaisen jalan kantapää ei 
nouse ilmaan. Tule rauhallisesti ylös. Tee 
sama toiselle puolen.

Eteentaivutus 
Ota käsillä kiinni tuolin selkänojasta tai 
pöydästä. Lähde viemään takapuolta 
taaksepäin, ota tarvittaessa askeleita 
kauemmas tuolista. Selkä saa mennä 
vaakatasoon. Selkä pysyy suorana ja 
pää painuu olkapäiden väliin. Pidä niska 
rentona. 
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Sivukierto seisten 
Seiso hartioiden levyisessä haara-asennossa. Tuo kädet rintakehälle ristiin. Lähde kier-
tämään vartaloa puolelta toiselle rauhallisella tahdilla. Muista pitää kantapäät maassa.

Rintakehän avaus ja selän pyöristys 
Istu tai seiso tukevasti. Levitä kätesi sivuille, peukalot ylöspäin ja ojenna selkä kaarelle 
kääntäen katse yläviistoon. Tee sitten vastakkainen liike: katso alas, pyöristä selkäsi, vie 
leuka rintaan ja halaa itseäsi.



21

Vartalon kierto kepin kanssa 
Istu tai seiso tukevasti. Ota kepistä kiinni 
molemmilla käsillä ja vie keppi hartioi-
den taakse. Voit myös pitää kepin rinta-
kehäsi edessä. Kierrä vartaloasi puolelta 
toiselle rauhalliseen tahtiin. 

Etureiden venytys 
Seiso yhdellä jalalla ja ota tarvittaessa tukea esimerkiksi seinästä tai tuolista. Koukista 
toinen polvesi ja ota kiinni nilkasta. Lähde viemään kantapäätä kohti pakaraa. Tunne 
venytys etureidessä. Voit helpottaa liikettä ottamalla kiinni housunlahkeesta tai käyttä-
mällä esimerkiksi jumppakuminauhaa apuna.

Lonkankoukistajan venytys 
Astu toisella jalalla askel eteenpäin. Pidä 
vartalosi suorassa ja lähde tuomaan 
lantiotasi eteenpäin. Tunne venytys ta-
kimmaisen jalan lonkan etupuolella.
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Pohkeen venytys 
Ota askel eteenpäin ja nojaa edessäsi 
olevaan tuoliin tai seinään, vie painoa 
eteenpäin. Etummainen polvi voi olla 
koukussa. Takimmaisen jalan kantapään 
täytyy pysyä kiinni alustassa. Tunne ve-
nytys takimmaisen jalan pohkeessa.

Pakaran venytys 
Istu tukevasti tuolissa. Nosta toinen jalka 
toisen jalan polven päälle. Ota molem-
milla käsillä kiinni päällimmäisen jalan 
polven takaa ja lähde tuomaan polvea 
lähemmäksi rintakehääsi. Tunne venytys 
päällimmäisen jalan pakarassa.

Hartian venytys 
Istu tuolilla. Ota toisella kädellä kiinni 
tuolin istuinosan alta, ja lähde kallista-
maan päätä vastakkaiseen suuntaan. Vie 
korvasi kohti olkapäätä, tunne venytys 
hartiassa.

Takareiden venytys 
Istu tuolin etureunalla. Ojenna toinen 
jalka suoraksi ja nojaa vartaloasi suoran 
jalan päälle. Voit kurottaa kädellä kohti 
nilkkaa. Tunne venytys suoran jalan taka-
reidessä ja polven takana. 
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OMAISEN MUISTILISTA
• On tärkeää, että tuet ja kannustat keuhkofibroosia 

sairastavaa aktiiviseen arkeen sekä säännölliseen ja 
monipuoliseen liikunnan harrastamiseen.

• Älä auta liikaa, sillä arjen askareet ovat hyvää liikuntaa. 
Kaikki liike ja liikkuminen on hyödyllistä.

• Yhdessä liikkuessanne anna keuhkofibroosia sairastavan 
määrätä vauhti. Esimerkiksi kävelyllä kulje mieluummin 
sivulla tai hieman takana kuin edessä.

• Mene tarvittaessa mukaan lääkärin, fysioterapeutin, 
sairaanhoitajan tai muun asiantuntijan vastaanotolle, 
jotta saat myös itse ajankohtaista tietoa sairaudesta ja 
sairauden tilanteesta. Anna läheisesi keskustella rauhassa 
asiantuntijoiden kanssa.

• Muista, että keuhkofibroosia sairastavan kunto saattaa 
vaihdella päivittäin tai jopa päivän aikana. Anna hänelle 
mahdollisuus levätä.

• Huolehdi myös omasta jaksamisestasi ja fyysisestä 
kunnostasi. Sinun esimerkkisi on tärkeää!

• Vertaistukea on sekä keuhkofibroosin sairastuneille että 
läheisille. Jos haluat lisää tietoa vertaistuesta, ota yhteyttä 
Hengitysliittoon.



IPF-liikuntaoppaan on tuottanut Boehringer Ingelheim  
yhteistyössä Hengitysliiton kanssa.

Sisällön suunnittelusta ovat vastanneet: 
fysioterapeutit Sanna Juola, Marika Kiikala-Siuko,  

Anniina Mörsäri ja Herkko Ryynänen.

Asiantuntijatarkistus:  
Minna Purokivi, Keuhkosairauksien erikoislääkäri 

Minna Kellokumpu-Räsänen, kliinisesti erikoistunut hoitaja.
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