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Sepelvaltimotauti ja liikunta

Sydan, kuten muutkin lihakset, tarvitsee harjoitusta pysyakseen kunnossa. Taman
vuoksi liikunnan tulee olla luonnollinen osa sepelvaltimotautia sairastavan henkilon
elamaa. On tarkeaa, etta Ioydat itsellesi mieluisan ja kunnollesi sopivan liikuntamuo-
don.

Saanndllinen liilkunta johtaa terveyshyotyihin ja hidastaa sepelvaltimotaudin etenemis-
ta. sadanndllisella liikunnalla pystyt vaikuttamaan useisiin sepelvaltimotaudin riskiteki-
j6ihin. Liikunta:

e parantaa sydamen pumppaustehoa

e parantaa valtimoiden sisakalvon toimintaa ja valtimonseinaman tulehdusreak-

tiota

e parantaa kolesterolitasapainoa, mika hidastaa valtimoiden ahtautumista

o lisaa elimiston insuliiniherkkyytta ja parantaa verensokeritasapainoa

¢ alentaa verenpainetta

e auttaa painonhallinnassa

Liséksi liikunta kohentaa mielialaa ja vahentaa stressia. Liikkunnan avulla suorituskyky
paranee ja arkiaskareet sujuvat helpommin.

Liiku saanndllisesti ja monipuolisesti

Fyysinen aktiivisuus eli arki- ja hyotyliikunta

mielellaén paivittain, vahintaan 3-4 kertaa viikossa

30-60 minuuttia kerrallaan

huomioi kevyt aloitus, valta pitkakestoista, raskasta, kohoasennossa tapahtuvaa tyésken-
telya ylaraajoilla ja tauota tydskentelya tarvittaessa

esim. tyo- ja kauppamatkat kavellen tai pyoralla, porraskavely, koti- ja piha-askareet

Kestavyysliikunta

suositeltavin likuntamuoto

mielelldaén paivittain, vahintaan 3 kertaa viikossa

minimikestoltaan 20 min, mieluiten 60 min kerta, vahintaan 2,5 tuntia viikossa
voit helposti sdadella tehoa tuntemustesi mukaan

esim. kavely, pyoraily, hiihto, uinti

kaanna
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Lihasvoimaharijoittelu

o 2-3 kertaa viikossa

e alku- ja loppuverryttely on tarkeaa

e esim. kuntosaliharjoittelu, kotivoimistelu

o 10-15 toistoa, kohtuullisesti kuormittavalla teholla, 1-3 sarjaa. 8-10 liiketta, jotka kuormit-
tavat suurimpia lihasryhmia

o pyyda fysioterapeutiltasi tarvittaessa erillinen ohje lihasvoimaharjoittelun turvallisesta to-
teuttamisesta

Liiku tehokkaasti ja turvallisesti

e voit hengéastya ja hikoilla, valta kuitenkin rintakipua ja hengenahdistusta

e VoIt arvioida rasittavuutta esim. sykkeen avulla, tarkeintéd on kuitenkin seurata omia
tuntemuksia esim. rasitustuntemusasteikon avulla.

¢ liikunta saa tuntua hieman rasittavalta tai rasittavalta, jos se on oireetonta ja palaudut siita
hyvin.

e jokainen liikuntakerta sisaltdd 5—15 min alku- ja loppuverryttelyn.

e asianmukainen alku- ja loppuverryttely on erityisen tarkead, jos liikuntaharjoittelu toteute-
taan varhain aamulla tai kylmassa.

e lisaa liikunnan maaraa ja kuormittavuutta vahitellen, jopa 10 min liikunnan lisdéaminen tuo
terveyshyotyja

e pida n. 1 tunnin tauko ladkkeen oton tai aterian jalkeen ennen kuntoliikuntaa

o kevenna liikuntaa kovassa tuulessa, pakkasessa ja helteessa

o VvAalta rasitusta, jos olet sairas, huonovointinen tai leposykkeesi on paljon normaalia korke-
ampi
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