
LIIKUNTA  
PALLOLAAJENNUKSEN JÄLKEEN 

Pallolaajennus parantaa sydänlihaksen hapen-
saantia välittömästi ja liikkuminen on todennä-
köisesti helpompaa toimenpiteen jälkeen. Pallo-
laajennus mahdollistaa kunnon kohentamisen 
säännöllisen liikunnan avulla.  

Päivittäisen kävelyn voit aloittaa heti kotiutumi-
sen jälkeen ja normaaleihin liikuntaharrastuksii-
si pääset palaamaan kahden viikon kuluttua toi-

 

Reipasta liikkumista aina-
kin 2 t 30min viikossa 

Kaikki sydämesi sykettä nopeuttava 
liikunta kelpaa. Rasitustaso on sopiva, 
jos pystyt puhumaan hengästymises-
tä huolimatta. 

TAI   

Rasittavaa liikkumista ai-
nakin 1 t 15min viikossa 

Voit lisätä liikkumisen tehoa, mikäli 
sydäntilanteesi sen sallii. Liikkuminen 
on rasittavaa, kun puhuminen on 
hankalaa liikuntasuorituksen aikana. 

Lisäksi lihaskuntoa ja liike-
hallintaa kahdesti viikossa. 

Kuormita suuria lihasryhmiä ja haasta 
tasapainoasi. Valitse oma tapasi: por-
raskävely, raskaat pihatyöt, ryhmälii-
kunta, kuntosali, kotikuntopiiri. 

KUINKA PALJON MINUN TULISI LIIKKUA? 



Va s t a a  s e u r a a v i i n  ky sy my ks i i n  2  v i i k ko a  p a l l o l a a j e n n u k s e n  j ä l k e e n .   
S Y D Ä N H O I TA J A N  A UT TA A  S I N U A  VA R A A MA A N  A J A N  F YS I OT E R A PE UT I L L E  

Mikäli olet  aikaisemmin harrastanut juoksua, pystytkö 
nyt juoksemaan vähintään 1km matkan? 

Pystytkö kävelemään vähintään 3km matkan? 

Pystytkö kävelemään vähintään 1km matkan tai nouse-
maan 2 kerrosväliä portaita? 

Pystytkö nousemaan portaissa yhden kerrosvälin? 

Pystytkö huolehtimaan päivittäisistä  
toimista ilman apua? 

Tarvitsetko kotiapua?  
Keskustele asiasta sydänhoitajan kanssa. 

Hienoa, olet hyvässä kunnossa! Pyri jatkossa liikkumaan vä-
hintään tunti päivässä siten, että sykkeesi kohoaa.  

Lisätietoa: www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/itsehoito  

Hyvä! Näitä 3 kilometrin kävelylenkkejä olisi hyvä tehdä 5-7 
kertaa viikossa. Jos tarvitset lisää vinkkejä liikkumiseesi, si-

nulla on mahdollisuus liikunnanohjaajan tapaamiseen.  
Ota asia puheeksi sydänhoitajan kanssa. 

Haluaisitko olla paremmassa kunnossa? Liikuntaohjaajan 
neuvontakäynnillä arvioidaan suorituskykyäsi ja saat henki-

lökohtaisen liikuntasuunnitelman.  
Ota asia puheeksi sydänhoitajan kanssa.  

Oletko jo käynyt fysioterapeutin neuvontakäynnillä? Käyn-
nillä saat ohjeita suorituskykysi parantamiseksi sekä neuvo-

ja liikunnan lisäämiseen. Ellet ole vielä käynyt fysiotera-
peutilla, pyydä sydänhoitajaa varaamaan sinulle aika.  

Selviäisitkö kotona vielä paremmin, mikäli lihasvoimasi olisi-
vat paremmat? Fysioterapeutti arvioi suorituskykyäsi ja 

mahdollista apuvälinetarvetta. Hän tekee myös suunnitel-
man lihasvoimien kohentamiseksi.  
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