Katkokävely
Katkokävely johtuu alaraajojen verisuonten ahtautumisesta, joka vähentää veren virtausta lihaksissa. Lihakset menevät ”hapoille” liikkumisen aikana ja kävely on pakko keskeyttää. Vain otettu lääke 
 
auttaa!
 

[image: ]Tutkimusten mukaan katkokävelyn parasta omahoitoa on tupakoinnin lopettaminen ja säännöllinen liikunta.  
Liikunta tehostaa lihasten verenkiertoa ja kykyä käyttää verenkierron mukana kulkeva happi, jolloin lihasten väsyminen vähentyy. Liikunta saa aikaan myös pienten hiussuonten avautumista ja verisuonten välille kehittyy säännöllisen liikunnan ansiosta yhdyssuonia, jotka parantavat lihasten hapensaantia. Tällaista vaikutusta ei saada aikaan millään lääkkeellä.KKYS edistää terveyttä 

Lääkärisi suosittelee
 
alaraajojen 
valtimotaudin hoitoon
 
 
 
 
Liikuntalääkettä 
päivittäin           
nautittavaksi
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Säännöllisen liikunnan ansiosta 
· kivuton kävelymatka pitenee 
· liikkuminen tuntuu mukavammalta ja liikkeelle on helppo lähteä 
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Liikunta on katko-
kavelyn ensisijai-
nen hoitomuoto

Katkokavelyn hoidossa parasta liikuntaa on
kavely, vaihtoehtoina kay myo6s pyoraily / kun-

topyoraily tai askellus steppilaudalle.

Tutkimusten perusteella tiedetaan, etta noin
tunnin paivittaisella liilkunnalla on merkittava
vaikutus katkokavelyoireisiin, vaikutukset alka-
vat nakya 2-3 kuukauden saannéllisen harjoit-

telun jalkeen.

. Yrita loytaa sellainen kavelyvauhti, jolla
pystyt kavelemaan yhtajaksoisesti vahin-

taan 2 minuuttia. Pohkeet eivat saa men-

na niin hapoille, ettd jaavat kramppiin.

. Pida lepotauko 2 minuutin kavelyn jal-

keen ja jatka taas.

vaikkapa 7 kertaa, lisaa vahitellen 2 mi-
nuutin jaksoja niin, ettd paaset yhteensa

tunnin harjoitukseen.

Muista myOs venyttely

Harjoituksen jalkeen on tarkea venytella alaraa-
jojen lihakset. Jos lihakset ovat hyvin jannitty-
neet, niiden verenkiertokin pelaa huonommin

kuin rennossa lihaksessa.

Pohjevenytys

Takareiden venytys

Etureiden venytys

Kuntopyorilla voit harjoitella myos 2
minuutin jaksoissa, ns. intervalliharjoi-

tuksena:

. verryttele ensin kevyella vastuk-
sella vahintaan 5 minuuttia, jotta

lihakset lampenevit

. lisaa vastus sellaiseksi, etta pystyt
polkemaan 2 minuuttia keskey-
tyksetta ja jakson lopussa jaloissa
tuntuu lieva, korkeintaan kohta-
lainen hapotus, lepaa kunnes ha-

potus menee ohi
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