LIIKUNTA-

OPAS

Keuhkofibroosia sairastavalle




laheisellesi seka terveydenhuollon ammattilaisille. Oppaan tar-
koituksena on lisata tietoa lilkkunnan hyodyllisesta vaikutuksesta
seka antaa kaytannon vinkkejé liikkunnan toteuttamiseen.

Lilkunnan aloittamisessa on huomioitava sairauden vaikeusaste ja oi-
retaso, ik, muut mahdolliset sairaudet seka aikaisemmat litkuntatottu-
mukset. Ennen lilkkuntaharjoittelun aloittamista voit keskustella laakarisi
tai fysioterapeuttisi kanssa siita, kuinka juuri sind voisit yllapitaa tai lisata
liikuntaa omassa arjessasi, oma yksilollinen tilanteesi huomioiden.

Kiinnita huomiota myos terveelliseen ja monipuoliseen ruokavalioon
seka riittdvaan maéaraa laadukasta unta ja palautumista. Nama edistavat
liilkkumistasi ja aktiivisuuttasi arjessa seka rasituksesta palautumistasi.

Liitku yleisten terveyslitkuntasuositusten mukaisesti, mikali sinulla ei
ole rajoitteita. Vahaisestakin lilkuntaharjoittelusta on sinulle hyotya. Si-
nun kannattaa aloittaa maltillisesti ja lisata lilkkuntaa hiljalleen nousujoh-
teisesti. On tarkeaa, etta loydat itsellesi mieluisat ja kuntoosi soveltuvat
liikuntamuodaot, jotta lilkunnan harrastaminen tulee saannollista. Tama
opas on tehty avuksesi tekemaan lilkunnasta osa paivittaista elamaasi.

T ama opas on tarkoitettu sinulle, joka sairastat keuhkofibroosia,
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LITKUNNAN HYODYT

Saannollinen ja monipuolinen lilkkunta on merkittava osa keuh-
kosairauksien hoitoa ja sitd suositellaan kaikille keuhkofibroosia
sairastaville sairauden vaikeusasteesta riijppumatta. Liikunta ei pa-
ranna keuhkosairautta, mutta se parantaa hengitys- ja verenkierto-
elimiston kuntoa ja lihaskuntoa seka vahentad hengenahdistusoi-
reilua. Litkunta yllapitdé ja parantaa suorituskykya, joka

laskee silloin kun fyysinen aktiivisuus ja litkunta ovat
vahentyneet esimerkiksi hengenahdistuksen tai
muun oireen VUOKsi.

Lilkunta vahentda ahdistuneisuutta ja vaikut-
taa posititvisesti mielialaan. Lisaksi lilkunta edistaa
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia seka
parantaa elamanlaatua.




LIIKUNTA ON TURVALLISTA

Lilkunta ja likkuminen on turvallista keuhkofibroosin vaikeusasteesta
riippumatta. Liikkunnan tulee olla kohtalaisen kuormittavaa ja asteit-
tain etenevaa, valttaen voimakasta hengenahdistusta (kuval). Mikali
koet voimakasta hengenahdistusta liikkkuessasi, pysahdy ja jatka vasta
hengityksen tasaannuttua. Litkkuminen intervalleissa siten, ettd kuor-
mitus- ja lepovaiheet vaihtelevat, voi vahentdaa hengenahdistusoireita
(liséa sivulla 9).

Lilkunta kannattaa aloittaa maltillisesti lammitellen, joka valmistaa
kehon tulevaan suoritukseen ja auttaa vahentamaan lilkkunnan aikaista
hengenahdistusta. Litkunta kannattaa lopettaa jadhdytellen, joka puo-
lestaan rauhoittaa ja edesauttaa elimistda rasituksesta palautumisessa.

Yleiskunto laskee esimerkiksi pahenemisvaiheen tai vuodelevon ai-
kana. Naiden jalkeen lilkunta tuleekin aloittaa rauhallisesti, maaraa ja
tehoa véahitellen lisaten. On hyva aloittaa esimerkiksi arkiliikunnasta ja
siirtya pikkuhiljaa tavoitteellisempaan litkuntaan.

OIREASTEIKKO

Miké luku mielestanne vastaa juuri talla hetkelld tuntemaanne hengenahdistusta?

0 el lainkaan

1 hyvin heikko

2 heikko (véhainen)
3 kohtalainen

4 melko voimakas

5-6 voimakas

7-8 hyvin voimakas

9-10 erittain voimakas (maksimaalinen)

Kuva 1. Oireasteikko. Jos hengenahdistus ylittaa litkkkuessa “melko voimakkaan”
tuntemuksen, on hyva pitéa tauko ja tasata hengitysta.




MOTIVAATIO LIIKUNNALLISEEN
ELAMANTAPAAN

Yksi keuhkofibroosin oireista on rasituksen aikainen hengenahdistus.
Sairaus saattaa aiheuttaa myds uupumuksen ja alakuloisuuden tun-
netta. On ymmarrettavaa, ettd voimavarasi ja motivaatiosi litkkkumiseen
saattavat olla erittain vahaiset. Myds muut sairaudet ja kiputilat voivat
vahentaa voimavaroja.

Lilkunnalla on todettu olevan erittain hyddyllisia vaikutuksia keuh-
kofibroosin liséksi moneen muuhun sairauteen sekd mielialaan. On tar-
keaa, ettéd olet arjessa aktiivinen seka liikut sdannallisesti ja monipuoli-
sesti. Muista, etta kaikki liikkkuminen on sinulle hyodyksi.




VINKKEJA SIIHEN, MITEN VOIT SAADA JA
YLLAPITAA MOTIVAATIOTA LIIKUNNAN
HARRASTAMISEEN:

» Keskustele laakarin ja fysioterapeutin kanssa liikunnan tuomista
hyddyista. Tieto litkunnan eduista lisdd motivaatiotasi péivittaiseen
liilkkumiseen.

¢ Pystyt vaikuttamaan omaan hyvinvointiisi. Vahaisellakin likunnalla
on positiivinen vaikutus kehoon ja mieleen.

¢ Aseta itsellesi saavutettavissa olevia tavoitteita, jotka sopivat eldaman-
tilanteeseesi, ovat mitattavissa ja aikaan sidottuja. Esimerkiksi: Teen
kahtena paivana viikossa viitta erilaista lihaskuntoliiketta. Pienten-
kin tavoitteiden saavuttamisella on suuri merkitys.

* Kulje kohti tavoitteitasi askel kerrallaan. Jos tulee epaonnistuminen
tai takapakkia, esimerkiksi sairauden pahenemisvaihe, ala luovuta
vaan jatka pikkuhiljaa kohti tavoitteitasi.

¢ Valitse lilkuntamuotoja, jotka koet itsellesi hyvéaksi ja jotka osaat. Tal-
16in saat onnistumisen kokemuksia, jotka lisddvat motivaatiotasi.

¢ Opi hyvaksymaan ja sietamaan likkunnan tuomia tunteita ja kehon
tuntemuksia, jotka saattavat olla epamiellyttaviakin, esimerkiksi hen-
gastyminen tai lieva hengenahdistus. Opettele kuuntelemaan omaa
kehoasi myos likkunnan jalkeen. Lilkunnan synnyttamat tuntemukset
voivat olla hyvin erilaisia eri paivina.

¢ Hae tukea laheisiltasi ja ystaviltasi. On tarkeaa, etta laheinen tukee ja
kannustaa sinua ja lahtee liikkumaan kanssasi.

* Jos pidat ryhmassa liikkkumisesta, ota selvaa paikallisen hengitys-
yhdistyksen ja kunnan erityisliikuntaryhmista, jotka ovat matalan
kynnyksen litkuntaryhmia.

¢ Pida liikkuntapaivakirjaa, koska se voi auttaa sinua luomaan litkun-
nasta rutiinin. Kirjoita ylés mita likkuntaa olet harrastanut, millaisia
tuntemuksia lilkunnasta tuli, millaista nautintoa lilkkunta antoi seka
miten kehosi palautui litkuntasuorituksesta.

« Tee lilkkkumisesta arkeesi rutiini. Rutiini kantaa silloinkin, kun moti-
vaatiosi on alhaisempi.

« Oman aktiivisuuden (esimerkiksi askelmaara) seuraaminen voi lisata
motivaatiotasi liikkkumiseen.

¢ Ole hyvaksyva ja lempea itseasi kohtaan. Iloitse onnistumistasil!




LIIKUNTASUOSITUKSET

Arkiliikunta

Arkiliikunta on kaikenlaista paivan mittaan tapahtuvaa lilkkkumista, kuten
siivoamista, pihatéita, ulkoilua, portaiden nousemista, kauppakaynteja
kévellen tai pydraillen sekd monia muita paivan askareita. Se voi par-
haimmillaan muodostaa merkittavan osa aikuisten terveyslitkkuntasuo-
situsten maarasta.

Pyri sisallyttamaéan liikkkumista jokaiseen paivaasi. Valta pitkaaikaista
istumista ja paikallaanoloa tauottamalla esimerkiksi television tai alylait-
teen aaressa vietettya aikaa. Arkiliikunnan toteutumisen arvioimiseen
voit kayttda esimerkiksi askelmittaria. Voit keraté askeleita paivan mit-
taan vahitellen ja asettaa itsellesi pienia tavoitteita. Suositusten mukai-
nen paivittainen askelmaara on noin 8 000-10 000 askelta, mutta jo
vahainenkin aktiivisuus lisad hyvinvointia. Pyri vahintdan 4 000 askelee-
seen paivassa.

'Pyri siséllyttamaan
liilkkumista jokaiseen
_paivaasi. Valts
pltkéaikaista istumista
Ja paikallaanolog.




Marssi paikoillaan: Marssi istuen:

Marssi paikoillasi heiluttaen kasia vuoro- Nosta polviasi ja heiluta kasiasi vuoro-
tahtiin. tahtiin.

Hyva alkuldmmittely auttaa
vahentamaan likkunnan
aikaista hengenahdistusta
ja valmistaa kehon tulevaan
rasitukseen.

Loppujaahdyttely
rauhoittaa ja palauttaa
elimistda rasituksen
jalkeen.

Hiihto paikoillaan:

Tee kasillasi hiihtoliiketta ja jousta sa-
manaikaisesti polvista.




Kestavyysliikunta

Paivittaisen arkiliikunnan lisaksi suositellaan, etté toteutat oman suori-
tuskyvyn mukaista ja sairauden vaikeusasteelle sopivaa hengastyttavaa
kestavyyslitkuntaa. Kestavyysliikuntaa on esimerkiksi reipas kavely, pyo-
raily, holkka, tanssi, hiihto, pallopelit ja vesilikunta. Harrasta hengastyt-
tavaa lilkkuntaa yhteensa vahintaan 2,5 tuntia viikossa. Litkunta voi olla
mielekkdaampaa jakaa useammalle paivalle, ja se voi koostua erimittai-
sista jaksoista, paivan tilanteen mukaan. Muista etta jokainen minuutti
lasketaan!

Voit toteuttaa hengastyttavaa lilkkuntaa myos intervalleissa, jolloin lii-
kut hetken reippaammin ja hetken kevyemmin, tai jopa taukoa pitaen.
Reippaammassa vaiheessa hengitys kiithtyy ja sydamen syke nousee, ja
kevyemmassé vaiheessa tai tauolla nama tasaantuvat. Intervalliharjoit-
telu sopii kaikkiin lilkuntamuotoihin ja silla voidaan hallita hengenahdis-
tusoireilua.

Harrasta hengéstyttavas litkun-
taa useampang paivana viikos-
sa',. yhteensi 2,5 tuntia viikossa
L.ukunta voi koostua erimittai-
Sista jaksoistg. Jokainen askel

ja minuutti lasketaan!




Lihaskuntoharjoittelu

Lihasvoima on hyvan toimintakyvyn ja likkumisen edellytys. Lilkkunnan
ja aktilvisuuden vahentyessa myos lihasvoima heikkenee ja lihasmassa
vahenee. Lihaskuntoharjoittelulla pyritaan yllapitamaan ja parantamaan
lihasvoimaa seka lihasmassaa. Lihaskuntoharjoittelua on esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu, erilaiset lihaskuntojumpat, kehonpainoharjoittelu
seka harjoittelu kasi- ja nilkkapainojen tai jumppakuminauhojen kanssa.

Lihaskuntoharjoittelu voi olla keuhkofibroosia sairastavalle siedet-
tavampaa kuin kestavyyslilkunta. Lihaskuntoharjoittelussa kuormitus
kohdistetaan esimerkiksi yhteen raajaan tai lihasryhmaan 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. Pida lyhyt tauko sarjojen
ja lilkkkeiden valissd, jolloin lihaksesi ehtivat palautua ja hengityksesi ta-
saantua. Lihaskuntoliikkeita tehdessasi on tarkead, etta hengitat litkkkeen
mukana.

Lihaskunnon kehittdmisen edellytyksend on lihasten kuormittami-
nen, joten pyri nousujohteiseen ja monipuoliseen harjoitteluun. Lihas-
ten tulee rasittua. Tee lihaskuntoharjoittelua ainakin kaksi kertaa viikos-
sa. Muista kuitenkin, ettd jo pienikin lisdys lihaskuntoharjoitteluun on
hyvaksi lihaskunnollesi.

' Tee esimerkiksi "
g_12 toistoa/saria ja
1-3 satjaa/h\ke.

.t3 lihaksiast
St ioittelulla

uhaskuntohar]
ainak

in kaksi kertaa
viikossa.




Lihaskuntoliikkeet

Kyykky Askelkyykky

Seiso hartioiden levyisessa haara-asen- Ota toisella jalalla pitka askel eteenpain,
nossa. Kyykisty viemalla takapuolta jonka jalkeen kyykisty suoraan alaspain.
taaksepain ja pitaen katse koko ajan Ponnista takaisin ylos seisomaan ja tee

eteenpain. Nouse takaisin seisomaan. sama toisella jalalla.

1) 2)

Istumasta seisomaan nousu

[stu tuolilla jalat tukevasti lattiaa vasten. Pida kadet
rintakehan paalla ristissa. Nojaa vartaloasi eteenpain
ja ponnista seisomaan. Istuudu rauhallisesti.




Punnerrus seinaa vasten

Seiso kasvot seinaan pain niin, etta

saat kaimmenet seinda vasten. Koukista
kasiasi vieden kyynarpaita sivuille ja vie
rintakehaasi lahemmaksi seinaa. Pida
vartalo suorana koko liikkeen ajan. Pun-
nerra takaisin lahtdasentoon.

Soutu kuminauhalla

[stu tuolilla, vie kuminauha jalkaterien
alta ja pida kiinni kuminauhasta kum-
mallakin kadella. Veda kyynarpaita taak-
sepain ja veda samalla lapaluita yhteen.
Tuo kadet rauhallisesti lahtoasentoon.

Punnerrusliike késipainoilla
selinmakuulla

Kéay selinmakuulle, polvet koukussa ja
késipainot kasissa. Tyonna kadet vuoro-
tellen suoraksi kohti kattoa.

Pystysoutu kuminauhalla

Aseta kuminauha jalkojesi alle ja ota
kasilla kiinni sen paista. Lahde nosta-
maan kammenia rintakehan korkeudelle.
Kyynarpaat nousevat samanaikaisesti
sivukautta samalle korkeudelle. Laske ka-
det rauhallisesti alas. Muista pitéaa hartiat
rentoina ja hengittaa lilkkkeen mukana!




1)

Vatsalihasliike lattialla

[stu polvet koukussa ja kadet rintakehalla ristissa. Jannita vatsalihaksesi ja lahde
rauhallisesti nojaamaan taaksepain. Nouse takaisin lahtdasentoon. Muista hengittaa
liikkeen mukanal!

1)

Vatsalihasliike tuolilla

[stu tukevasti tuolilla ja kadet rintakehalla ristissd. Jannité vatsalinaksesi ja lahde
rauhallisesti nojaamaan taaksepain. Nouse takaisin léhtéasentoon. Muista hengittaa
liikkeen mukanal!




Maastaveto

Ota kéasipaino kasiisi ja asetu seisomaan
hieman hartioita leveampaan haa-
ra-asentoon. Laske kasipainoa kohti lat-
tiaa kyykistymalla eli viemalla takapuolta
taaksepain. Katso eteenpain. Nouse
rauhallisesti seisomaan ja ojenna ryhti
ennen seuraavaa kyykistymista.

Pystypunnerrus seisten

Seiso kasipainot kasissa. Tydnna kasia
vuorotellen kohti kattoa. Muista pitaa
hartiat rentoina ja hengittaa liikkkeen
mukanal

Varpailleennousu

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

Pystypunnerrus istuen

Istu kasipainot kasissa tai istu kuminau-
han paalla ja ota kiinni kuminauhojen
paista. Tyonna kasia vuorotellen kohti
kattoa. Muista pitaa hartiat rentoina ja
hengittaa lilkkkeen mukana!




Polven ojennus

[stu hyvassa ryhdissa. Ojenna polvesi
suoraksi — pida hetken aikaa — laske
rauhallisesti alas. Voit tehda litkkeen
vuorotellen oikea-vasen tai ensin toistot
oikealla jalalla ja sitten vasemmalla. Voit
tehda liikkkeen myd&s esim. nilkkapainon
avulla.

1)

Ojentajaliike kasipainoilla

Hauisliike késipainoilla

Seiso tai istu kasipainot kasissa. Koukista
kyynarpaatasi ja nosta kasipaino olka-
paasi eteen. Voit tehda litketta vuoro-
tellen oikealla ja vasemmalla kadella tai
ensin oikealla ja sitten vasemmalla.

2)

Seiso etukumarassa nojaten esimerkiksi tuolin selkdnojaan tai péytaan. Ota kasipaino
toiseen kateen. Tuo olkavarsi ja kyynarpaa lahelle kylkea. Ojenna kyynarpaa taakse-
pain suoraksi ja pida hetken paikoillaan. Rentouta ja toista liike.




Punnerrus eteen kuminauhalla Suoran jalan nosto

Vei kuminauha selkasi takaa, kainaloi- selinmakuulla

den alta ja ota kasilla kiinni kuminauhan Selinmakuulla nosta suoraa jalkaa ylés-
paista. Tyonne_l kadet eteenpam_ suo_rll§_51 pain noin 50 cm. Muista samalla pitaa
vaakatasossa ja palauta rauhallisesti lah- ristiselka kiinni alustassa. Laske jalka
tdasentoon. Muista pitaa hartiat rentoinal rauhallisesti alas.

Lonkan loitonnus Pyoéraily selinmakuulla
kylklmakuulla Selinmakuulla nosta jalat koukkuun
Makaa kyljellasi. Lahde nostamaan paal- vatsan paalle ja lahde tekemaan jaloilla
limmaista jalkaa yldspain pitaen varpaat pyorailylitketta. Muista pitaa ristiselka

koko ajan osoittamassa eteenpain. kiinni alustassa.




Nyrkkeilyliike kuminauhalla

Istuen vie kuminauha selkasi takaa, kai-
naloiden alta ja ota kasilla kiinni kumi-
nauhan paista. Tyonna kasia vuorotellen
suoraksi kiertaen samalla vartaloa. Kun
ojennat oikean kaden suoraksi, kierra
samalla vartaloa vasemmalle. Kun ojen-
nat vasemman kaden suoraksi, kierra
samalla vartaloa oikealle. Muista pitaa
hartiat rentoina!

Jousiammunta kuminauhalla

Istuen ota kuminauhasta kiinni noin har-
tioiden levyisella otteella, kadet hartioi-
den tasalla. Tydnna toinen kasi suoraksi
sivulle ja veda toisen kadden kyynarpaata
vastakkaiseen suuntaan kuin virittaisit
jousen. Tee sama toisinpain. Muista pitaa
hartiat rentoina!

Vatsakierto lattialla tai tuolilla

[stu lattialla tai tuolilla. Jannita vatsalihaksesi ja nojaa vartaloa hieman taaksepain pi-
taen selan mahdollisimman suorana. Kierra vartaloa puolelta toiselle viemalla kyynar-
paita taakse. Liiketta voi tehostaa ottamalla pienen kasipainon kasiin.




Liikkuvuusharjoittelu

Litkkuvuusharjoittelulla pyritaan yllapitdmaéan lihasten ja nivelten nor-
maalia liikelaajuutta. Normaali liikkelaajuus mahdollistaa sujuvan liikku-
misen ja arjessa toimimisen. Keuhkofibroosia sairastavalla voi hengen-
ahdistuksen vuoksi esiintyé lihaskireyksia etenkin niska-hartiaseudun ja
rintakehan alueen lihaksissa, koska nama lihakset toimivat apuhengi-
tyslihaksina. Tama voi johtaa rintakehan lilkkkuvuuden heikentymiseen
ja ryhtimuutoksiin, jotka vaikeuttavat sujuvaa hengittamista. Siksi onkin
tarkedd pitdd hyvaa huolta liikkuvuudesta ja hyvasta ryhdista, silla ne
mahdollistavat keuhkojen laajenemisen ja tasapainoisen hengittamisen.

Tee liikkuvuusharjoittelua ainakin kaksi kertaa viikossa, joko osana
muuta harjoittelua tai omana harjoitteenaan. Hyvia liikkkuvuusharjoit-
telun muotoja ovat esimerkiksi venyttely, keppijlumppa tai jooga. Ennen
liikkuvuusharjoittelua on tarkead lammitelld, jolloin harjoittelu on miel-
lyttavampaa ja turvallisempaa. Muista hengittaa normaalisti harjoittelun
aikana! Litkkuvuusharjoittelu voi auttaa myds rauhoittumaan ja rentou-
tumaan, ja sita voi tehdd muun harjoittelun paatteeksi.

S harjoittelua
ce 1kkuvuusha s
7 ai Tie'm kaksi kertad V'u\('(t)tse\ua
7 'amaosanamuuta harjov =
7 ]O\:Zi omana harjoitteenaa :




Keppiliike

Seiso hartioiden levyisessa asennossa.
Ota kepin molemmista paista kiinni ja
nosta keppi paan ylapuolelle kéddet suo-
rina, pida hetki ja palauta keppi takaisin
eteesi. Jos liikkkuvuutesi riittaa, voit vieda
kepin selkasi taakse ja tuoda sen sielta
takaisin eteesi paan yli.

Sivutaivutus

Seiso hartioiden levyisessa asennossa.
Taivuta sivulle pain niin, etta kasi kulkee
housun saumaa pitkin. Taivuta sen ver-
ran, etta vastakkaisen jalan kantapaa ei
nouse ilmaan. Tule rauhallisesti ylos. Tee
sama toiselle puolen.

Lintuliike

Tuo sormenpaat olkapaihin. Lahde
pyorittamaan kyynarpaitasi kuin piirtaisit
ympyréaa ilmaan. Kasvata ympyran kokoa
pikkuhiljaa. Tee litke molempiin suuntiin.

Eteentaivutus

Ota késilla kiinni tuolin selkanojasta tai
poydasta. Lahde viemaan takapuolta
taaksepain, ota tarvittaessa askeleita
kauemmas tuolista. Selka saa menna
vaakatasoon. Selka pysyy suorana ja
paa painuu olkapéaiden valiin. Pida niska
rentona.




Sivukierto seisten

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa. Tuo kadet rintakehalle ristiin. Lahde kier-
tamaan vartaloa puolelta toiselle rauhallisella tahdilla. Muista pitaa kantapaat maassa.

Rintakehan avaus ja selan pyoristys

[stu tai seiso tukevasti. Levita katesi sivuille, peukalot yléspain ja ojenna selké kaarelle
kaantaen katse ylaviistoon. Tee sitten vastakkainen liike: katso alas, pyorista selkasi, vie
leuka rintaan ja halaa itseasi.




Vartalon kierto kepin kanssa Lonkankoukistajan venytys

[stu tai seiso tukevasti. Ota kepista kiinni Astu toisella jalalla askel eteenpain. Pida
molemmilla kasilla ja vie keppi hartioi- vartalosi suorassa ja lahde tuomaan
den taakse. Voit myds pitéa kepin rinta- lantiotasi eteenpéain. Tunne venytys ta-
kehasi edessa. Kierra vartaloasi puolelta kimmaisen jalan lonkan etupuolella.

toiselle rauhalliseen tahtiin.

Etureiden venytys

Seiso yhdella jalalla ja ota tarvittaessa tukea esimerkiksi seinasta tai tuolista. Koukista
toinen polvesi ja ota kiinni nilkasta. Ladhde viemaan kantapaata kohti pakaraa. Tunne
venytys etureidessa. Voit helpottaa litkketta ottamalla kiinni housunlahkeesta tai kaytta-
malla esimerkiksi jumppakuminauhaa apuna.




Pohkeen venytys Takareiden venytys

Ota askel eteenpain ja nojaa edessasi [stu tuolin etureunalla. Ojenna toinen

olevaan tuoliin tai seinaan, vie painoa jalka suoraksi ja nojaa vartaloasi suoran

eteenpain. Etummainen polvi voi olla jalan péaalle. Voit kurottaa kadella kohti

koukussa. Takimmaisen jalan kantapaan nilkkaa. Tunne venytys suoran jalan taka- '_
taytyy pysya kiinni alustassa. Tunne ve- reidessa ja polven takana. >

nytys takimmaisen jalan pohkeessa.

Pakaran venytys Hartian venytys

[stu tukevasti tuolissa. Nosta toinen jalka Istu tuolilla. Ota toisella kadella kiinni
toisen jalan polven paalle. Ota molem- tuolin istuinosan alta, ja lahde kallista-
milla kasilla kiinni paallimmaisen jalan maan paata vastakkaiseen suuntaan. Vie
polven takaa ja lahde tuomaan polvea korvasi kohti olkapaata, tunne venytys
lahemmaksi rintakehaasi. Tunne venytys hartiassa.

paallimmaisen jalan pakarassa.




OMAISEN MUISTILISTA

o Ontarkead, etta tuet ja kannustat keuhkofibroosia
sairastavaa aktiiviseen arkeen seka saannolliseen ja
monipuoliseen lilkkunnan harrastamiseen.

« Alj auta liikaa, sillé arjen askareet ovat hyvaa lilkuntaa. B
Kaikki litke ja lilkkuminen on hyodyllista. :

Yhdessa liikkuessanne anna keuhkofibroosia sairastavan
maarata vauhti. Esimerkiksi kavelylla kulje mieluummin
sivulla tai hieman takana kuin edessa.

Mene tarvittaessa mukaan laakarin, fysioterapeutin,
sairaanhoitajan tai muun asiantuntijan vastaanotolle,
jotta saat myds itse ajankohtaista tietoa sairaudesta ja
sairauden tilanteesta. Anna laheisesi keskustella rauhassa
asiantuntijoiden kanssa.

Muista, etta keuhkofibroosia sairastavan kunto saattaa
vaihdella péivittain tai jopa paivan aikana. Anna hanelle
mahdollisuus levata.

Huolehdi my&s omasta jaksamisestasi ja fyysisesta
kunnostasi. Sinun esimerkkisi on tarkeaal

Vertaistukea on seka keuhkofibroosin sairastuneille etta
laheisille. Jos haluat lisaa tietoa vertaistuesta, ota yhteytta
Hengitysliittoon. =
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IPF lukuntaoppaan on tuottanut Boehrmger Ingelheim
7 s yhtelstyossa Hengitysliiton kanssa.

Slsallon suunmttelusta ovat vastanneet:
fysmterapeutlt Sanna Juola, Marika Kiikala-Siuko,
Annuna, Morsan ja Herkko Ryynanen
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