KUINKA PALIJON MINUN TULISI LIKKUA?
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Reipasta liikkumista aina-
kin 2t 30min viikossa
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Rasittavaa liikkumista ai-
nakin 1t 15min viikossa

Lisaksi lihaskuntoa ja liike-

hallintaa kahdesti viikossa.

Kaikki sydamesi syketta nopeuttava
liikunta kelpaa. Rasitustaso on sopiva,
jos pystyt puhumaan hengastymises-
ta huolimatta.

Voit lisata liikkumisen tehoa, mikali
sydantilanteesi sen sallii. Liikkuminen
on rasittavaa, kun puhuminen on
hankalaa liikuntasuorituksen aikana.

Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta
tasapainoasi. Valitse oma tapasi: por-
raskavely, raskaat pihatydt, ryhmalii-
kunta, kuntosali, kotikuntopiiri.

LITKUNTA
PALLOLAAJENNUKSEN JALKEEN

Pallolaajennus parantaa sydanlihaksen hapen-
saantia valittémasti ja liikkuminen on todenna-
koisesti helpompaa toimenpiteen jalkeen. Pallo-
laajennus mMmahdollistaa kunnon kohentamisen
saannollisen liikkunnan avulla.

Paivittaisen kavelyn voit aloittaa heti kotiutumi-
sen jalkeen ja normaaleihin liikuntaharrastuksii-
si paaset palaamaan kahden viikon kuluttua toi-
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Vastaa seuraaviin kysymyksiin 2 viikkoa pallolaajennuksen jalkeen.
SYDANHOITAJAN AUTTAA SINUA VARAAMAAN AJAN FYSIOTERAPEUTILLE

Mikali olet aikaisemmin harrastanut juoksua, pystytkd
nyt juoksemaan vahintaan Tkm matkan?
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Pystytkd kavelemaan vahintaan 3km matkan?

-

Pystytkd kavelemaan vahintaan Tken matkan tai nouse-
maan 2 kerrosvalia portaita?

Pystytkdé nousemaan portaissa yhden kerrosvalin?

Pystytkd huolehtimaan paivittaisista
toimista ilman apua?

Tarvitsetko kotiapua?
Keskustele asiasta sydanhoitajan kanssa.
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Hienoa, olet hyvassa kunnossa! Pyri jatkossa liikkumaan va-
hintaan tunti paivassa siten, etta sykkeesi kohoaa.
Lisatietoa: www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/itsehoito

Hyva! Naita 3 kilometrin kavelylenkkeja olisi hyva tehda 5-7
kertaa viikossa. Jos tarvitset lisaa vinkkeja liikkumiseesi, si-
nulla on mahdollisuus liikunnanohjaajan tapaamiseen.
Ota asia puheeksi sydanhoitajan kanssa.

Haluaisitko olla paremmassa kunnossa? Liikuntaohjaajan
neuvontakaynnilla arvioidaan suorituskykyasi ja saat henki-
l6kohtaisen liikuntasuunnitelman.

Ota asia puheeksi sydanhoitajan kanssa.

Oletko jo kaynyt fysioterapeutin neuvontakaynnilla? Kayn-
nilla saat ohjeita suorituskykysi parantamiseksi seka neuvo-
ja lilkunnan lisaamiseen. Ellet ole viela kaynyt fysiotera-
peutilla, pyyda sydanhoitajaa varaamaan sinulle aika.

Selviadisitkd kotona viela paremmin, mikali lihasvoimasi olisi-
vat paremmat? Fysioterapeutti arvioi suorituskykyasi ja
mahdollista apuvalinetarvetta. Han tekee myds suunnitel-
man lihasvoimien kohentamiseksi.




