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Liikuntaohje sydaninfarktin jalkeen

Kotiutumisen jalkeen

Toipilasvaihe sydaninfarktin jalkeen kestaa noin kuukauden. Liikunta edistaa toipumista sydanin-
farktista, joten jatka itsenaista likuntaa saamiesi ohjeiden mukaan. Saanndéllinen liilkunta on jat-
kossa osa sepelvaltimotaudin omahoitoa.

Aluksi liikunnan tulee olla rasittavuudeltaan kevyttd, jotta sydan saa aikaa toipua. Voit
opetella arvioimaan liikkumisen rasittavuutta oheisen taulukon avulla.

Suositeltavin liikuntamuoto on kavely. Kavelya on helppo tauottaa seka sdadella tunte-
mustesi mukaan.

Liiku toipilasvaiheessa mieluummin useita kertoja paivassa kuin pitkdan samalla kerralla.
Aluksi riittaa 10—15 min kavely useamman kerran paivassa.

Sovita paivittdinen kavely omaan toimintakykyysi ja arkeesi.

Aloita kdvelylenkit rauhallisesti tai tee edeltavasti kevyita verryttelyliikkeita. Alkulammitte-
lyssa sydan valmistautuu tulevaan kuormitukseen ja liikunta tuntuu miellyttdvammalta.
Paata liikkunta jaahdytellen tai tekemalla kevyita venyttelyliikkeita.

Ensimmaisina viikkoina syke saa nousta n. 20—-30 lydntid leposykkeesta. Mittaa leposyke
seisten ennen liikkeelle [&htoa.

Kevyita kotitdita voit tehda heti sairaalasta kotiutumisen jalkeen.
Valta ensimmaisiné viikkoina raskaita, sydanta kuormittavia toité. Tallaisia ovat mm. pai-
navat nostot, kantaminen sekéa pitkaan kadet koholla tydskentely.

Toipumisen edetessa (n. 2 viikosta eteenpain)

Lis&a rasittavuutta vahitellen matkaa pidentamalla ja kdvelemallad vaihtelevassa maastos-
sa. Voit lisdtd myds vauhtia.

Liikunta saa tuntua hieman rasittavalta ja myéhemmin rasittavaltakin.

Hengitys on hyva liikunnan rasittavuuden mittari. Lilkkkuessa saa hengastya, mutta hengi-
tys ei saa muuttua puuskuttavaksi tai ahdistavaksi.

Tavoitteena on palata likuntaharrastuksiin tai aloittaa sdannéllinen kuntoliikunta. Ras-
kaampiin koti- ja pihat6ihin voit palata vahitellen toipumisen edetessa.
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Liiku turvallisesti

¢ Pida noin tunnin tauko ruokailun tai sydanlaakkeiden oton jalkeen.

¢ Valta rintatuntemuksia aiheuttavaa fyysista kuormitusta.

o Pida nitrovalmiste mukana. Jos tunnet rasituksen yhteydessa rintakipua tai hengenahdis-
tusta, hidasta vauhtia tai pyséhdy ja ota nitrovalmistetta. Mikali oire ei mene ohitse 5 mi-
nuutissa, soita 112.

o Kevenna liikuntaa kovalla tuulella, pakkasella ja helteella.

e Valta rasitusta jos olet sairas, huonovointinen tai henkisesti kuormittunut.
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