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Lihasvoimaharjoittelu ja sepelvaltimotauti

Lihasvoimaharjoittelu on kestavyysliikunnan ohella tarkea osa sepelvaltimotaudin hoitoa. Lihasvoimahar-
joittelulla voit parantaa valtimoiden sisdkalvon toimintaa, vaikuttaa positiivisesti kehonkoostumukseen,
sokeriaineenvaihduntaan, veren kolesteroliarvoihin ja perusaineenvaihduntaan. Lihasvoimaharjoittelu on
turvallista.

tavoitteena 2—3 kertaa viikossa

tarkeintd suorituskyvyn yllapitamisen tai parantamisen kannalta on harjoittaa isoja lihasryhmié
pida harjoitteet dynaamisina — valta staattista lihasjannitysté vaativia liikkkeita

tee eri kehon osia kuormittavia harjoituksia vuorotellen

Alku- ja loppuverryttely

Alkulammittelyssa sydamen syke ja verenpaine kohoavat vahitellen, hengitys tehostuu ja sydan valmis-
tautuu tulevaan rasitukseen. Tee 5-15min alkulammittely esim. kévelymatolla tai kuntopyoérélla ennen
lihasvoimaharjoittelua.

Lopeta harjoittelu rauhallisesti jaahdytellen ja tee palauttavat venytykset. Talléin sydamen syke ja veren-
paine palautuvat véhitellen ja hengitys rauhoittuu.

Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelua aloiteltaessa ensimmaisten viikkojen aikana tavoitteena on harjoitteluun totuttelu.
Aloittelijalle sopiva harjoituskertamaaréa on 1-2 kertaa viikossa. Harjoitusvastus on sopiva kun jaksat
tehda 15-20 toistoa. Tee toistoja yksi sarja. Pida sarjojen valissa 1-2 min tauko. Aloittelijalle sopiva rasi-
tustaso on hyvin kevyt — kevyt (Borg 10, asteikolla 6—20) Voit opetella arvioimaan liikkumisen rasittavuut-
ta oheisen taulukon avulla.

Jos olet aiemmin tehnyt sdanndllista lihasvoimaharjoittelua tai edistyessasi (4—6 viikon harjoittelun jal-
keen), rasitustasoa voi nostaa kevyelle — hieman rasittavalle tasolle (Borg 12). Tee kaksi sarjaa.

Lihasvoimaharjoittelun tulee olla asteittain kehittyvaa. Saanndllisen harjoittelun aloittamisen jalkeen suo-
situstasolle eteneminen vie kuusi kuukautta. Lisda vastusta ja harjoittelukertoja. Tavoitteena on 2—3 har-
joituskertaa viikossa ja rasitustasoa voi nostaa korkeintaan rasittavalle tasolle (Borg 14—16).

Turvallisen ja tehokkaan harjoittelun pohjana on omien rasitustuntemusten ja oireiden tunnistaminen.

1-3 sarjaa jokaista harjoitusta
10-15 toistoa sarjassa
8-10 harjoitetta kerralla
harjoitteiden vélissa 1-2 min lepotauko
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erittdin kevyt
Ei juurikaan
hengastymista
hyvin kevyt
kevyt/sallii laulun
hieman rasittava/sallii puheen

rasittava/puuskuttaa
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