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Liikunta

Terveyden ylldipitéimiseksi

on hyvd litkkua kobtalaisesti
rasittavalla tebolla véibintdidin
30 minuuttia useimpina
pdivind viikossa. Paras hyoty
terveyden kannalta saadaan,
kun bharjoittaa perus- ja
arkiliikuntaa pdivittdin ja
tdydentddi sitd muutaman
kerran viikossa tapabtuvalla
kuormittavammalla kestdvyys-
litkunnalla. Lisciksi tarvitaan
vihintddn kaksi kertaa vii-
kossa libaskuntoa ja tasapai-
noa kebittduvdcd litkuntaa.

yvi fyysinen kunto helpot-
taa hengityssairaan elimii.

Kohtuullisesti kuormittava

liikkunta on osa omahoitoa yhdessi

ladkehoidon ja drsykkeettomin ympi-
riston kanssa. Sdadnnollinen litkunta
nostaa rasituksen sietoa ja vihentii
rasitusoireiston vaikeutta seki esiinty-
vyyttd. Hengityssairas tunnistaa timin
fyysisen rasituksensiedon lisidintymi-
seni ja tyypillisten ahtaumatyyppisten
oireiden (hengenahdistus, limaneritys,
hengityksen vinkuminen, yski) vihen-
tymisend. Hyvi fyysinen kunto lisii
elimiston vastustuskykyi ja nopeuttaa
toipumista infektioista tai sairauden
pahenemisvaiheesta. Jokainen infektio
alentaa keuhkojen suorituskyky4.

Hengistyttavi ja hikoiluttava lii-
kunta tehostaa hengityssairaan keuh-
kotuuletusta ja liman poistumista
hengitysteisti. Koko kehon hapentarve
on helpompi tyydyttid, kun keuh-
kotuuletus tehostuu, jolloin lihakset
saavat tarvitsemansa hapen. Sivutuot-
teena hengityslihakset vahvistuvat te-
hostuneen hengityksen seurauksena.
Samalla rintakehin litkkuvuus ja ryhti
kohenevat.

Sadannollinen liikunta vaikuttaa
my6s mielialaan. Liikkuessa voi ren-
toutua, virkisty4 ja kerdtd voimia ar-
kiseen aherrukseen.



Fyysinen rasitus

ja rasitusoireet

engitysteitd ahtauttavissa sai-

rauksissa litkkunnan aikainen

fyysinen rasitus voi vaikeuttaa
uloshengitysti. Hengitysteiden ahtau-
tumisen laukaisee mm. niiden jiih-
tyminen ja kuivuminen, joka kiihtyy
keuhkoputkissa nopeasti sisiin ja ulos
virtaavan ilman (keuhkotuuletus) vai-
kutuksesta. Jos uloshengitys litkunnan
aikana tai sen jilkeen on alentunut
10-15 % PEF-puhalluksen lepotasolta,
puhutaan rasitusoireistosta.

Tyypillisimmilliddn rasitusoireisto

ilmaantuu 4-6 minuuttia liikkunnan
aloittamisen jilkeen ja voimakkaim-
millaan hengitysteiden supistuminen
on 5-10 minuuttia liikunnan jilkeen.
Hengitysteiden supistus laukeaa ja
puhallusarvo palautuu lihtotasolle
lievissi rasituksessa 30-60 minuutin
kuluttua. Taman vilittdmin reaktion
lisiksi saattaa esiintyd myohiisreaktio,
joka laukeaa useita tunteja litkuntasuo-
rituksen jilkeen. Mit4 vaikea-asteisem-
masta hengityssairaudesta on kysymys
siti nopeammin fyysisen rasituksen
aloittamisesta oireet ilmaantuvat ja
siti kauemmin ne voivat myos kes-
ta4. Noin puolet rasitusoireita
saaneista voi jatkaa liikun-
taa ilman lahituntien aika-
na esiintyvid uusia oireita.
Rasitusoireisto on tyypillinen
astmaan kuuluva ominai-
suus, joka voidaan todeta
kaikilla astmaatikoilla, jos
heitd rasitetaan riittivin
voimakkaasti.
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Rasitusoireet eivat
esti liikkkumasta

asitusoireita voi ehkdistd huo-
Rl:htimalla sairauden hyvisti
oitotasapainosta. Sopiva ld4-

kitys ennen liikuntaa ja sen aikana
antaa mahdollisuuden liikkua rajoi-
tuksetta. Taloudellinen hengitystapa
auttaa hyddyntimain keuhkojen koko
kapasiteettia. Uloshengittiminen pie-
nen huuliraon lipi lievin hengenah-
distuksen aikana voi auttaa. Tilloin
hengitetdin pienti painetta vastaan
ja pienet ilmatiehyet pysyvit auki
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turvaten hengityskaasujen vaihdon
keuhkorakkuloissa.

Juominen vihintiin 15 minuutin
vilein pitdd ylld riittivdd nestetasa-
painoa. Muita keinoja rasitusoireiden
ehkiisyyn ovat intervallityyppinen lii-

kunta ja riittdvin pitkd alkuverryttely,
jolloin elimisto tottuu tulevaan rasi-
tukseen. Keuhkojen jadhtymisen voi
ehkiistd kdyttimallid kylmillid ilmalla
hengitysilman lAammitinti.
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Liiku turvallisesti - ehkiise rasitusoireet

* Viltd liikkumista sairaana ja
astman pahenemisvaibeessa.

* Aloita liikunta rauballisesti sairau-
den tai astman pahenemisvaiheen
Jélkeen.

* Ola tarvittaessa rasitusoireistoa
ennalta ebkiisevd lidkitys tai
oireenmukainen lddkitys.

e Pidd ldikkeet (keubkoputkia avaa-
vat) aina mukana, helposti saata-
villa ja tarvittaessa kehon lihelld,
Jotta lidke olisi toimintakunnossa
sitd tarvittaessa.

* Muista huolellinen alkuverryttely.

* Suojaa tarvittaessa kasvot kylmdltd,
erityisesti kaula, suu ja nend.

* Pidd lammintd juotavaa mukana.

o Opettele hengittimdidn nendn kautta
sisddn ja suun kautta ulos kohtalai-
sen rasittavassa liikunnassa.

* Kiytd tarvittaessa hengitysilman
limmitintd.

* Opettele hengittimdidin ulos huuli-
raon kautta, jos ahdistaa.

o Pukeudu sddn (limpotila, ilman
kosteus ja tuuli) mukaan.

o Pyri liikkumaan paikassa, jossa on
mabhdollisimman vihdn pakokaa-
suja ja ilmansaasteita sekd vilti
liikkumista liikenteen ruubka-
aikana.

e Liiku intervallityyppisesti.

e Jos olet fyysisesti huonossa kun-
nossa, ota ystivi mukaan lenkille.



Liikkuminen

intervalleissa kannattaa

ikili hengityssairaus on hyvissi

hoitotasapainossa tai sairaus on
lieva, ei liikkkumiselle ole rajoituksia.
Kestivyyskunnon kohentamiseksi
liikkutaan vihintdin 20-30 minuuttia
kerralla 34 kertaa viikossa hikoillen
ja hengistyen. Tuona aikana sykkeen
on oltava riittavalld harjoitussyketasolla.
Sopivia kestivyyskuntoa kohottavia lii-
kuntamuotoja ovat lajit, joissa kiytetiin
mahdollisimman suuria lihasryhmii ku-
ten reipas kidvely, sauvakively, hiihto,
pyoriily, holkkd, uinti ja tanssi. Useim-
mille sopivat kaikki litkuntamuodot.
On kuitenkin muutamia liikuntalajeja,
joita ei suositella hengityselinsairaille.
Niitd ovat lajit, joissa hengityselimis-
toltd vaaditaan hyvid toimintakykyi
korkeaa ilmanpainetta vastaan tyos-
kennellessi, esim. paineilmasukellus,

laskuvarjohyppy tai hyvin korkeilla
vuorilla vaeltaminen.

Kestivyysliikunnan lisiksi kannat-
taa kiinnittid huomiota vartalon lihas-
ten voimaan. Vatsalihaksia tarvitaan
uloshengityksen apuna ja yskittdessi.
Ryhdin vuoksi kannattaa huolehtia
yld- ja alaselidn lihaksista. Apuhengi-
tyslihakset niskahartiaseudussa voivat
olla jannittyneet, joten niitd kannattaa
vahvistaa ja venytelld.

Sairauden pahenemisvaiheessa
yleiskunto laskee nopeasti. On tarke4dd
aloittaa liikkuminen kevyesti ja lisitd
rasitusta kunnon kohotessa.

Kaikissa liikkuntamuodoissa kan-
nattaa liikkua intervalleissa. Rasitus-
ta ja aktiivista lepoa vuorottelemalla
voi hallita tai estdd kokonaan niiden
ilmaantuminen.
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Intervalliharjoitus:

Kayta tarvittaessa esiladkitysta

* sovi lddkarisi kanssa keuhkoputkia avaavan lddkkeen kaytosta esi-
ladkkeena tai oireiden ilmaannuttua liikunnan aikana tai sen jilkeen

* ota lddke 15 minuuttia ennen liikunnan aloittamista

Seuraa tarvittaessa uloshengityksen vaikeutumista

* sovi ladkarisi kanssa turvalliset rajat PEF-arvon vaihtelulle liikun-
nan aikana

* opettele tunnistamaan oireet ennen kuin hengitys vaikeutuu

¢ jos sinulla on taipumusta rasitusoireisiin liikunnan aikana, puhalla
PEF ennen ja jilkeen liikunnan, jolloin voit seurata lddkkeen tar- 7
vetta ja hengitysteiden ahtautumista

Alkuverryttele riittavasti

* lammittele ne kehosi lihakset, joita tarvitset lilkkunnan aikana

* hyodynni oireeton vaihe riittavan pitkalla alkuverryttelylla

* anna hengityksen mukautua asteittain nousevaan kuormitukseen
ja kehon lammeta lievdan hikoiluun asti

Intervalliharjoitus (20-30 minuuttia)

* mitd helpommin oireilet liikunnan aikana, sen lyhyempi on rasitus-
vaihe esim. rasitusvaihe 10 s/lepovaihe 30 s, rasitusvaihe 30 s/
lepovaihe 60 s, rasitusvaihe 2 min/lepovaihe 5 min

¢ dld rasita itsedsi yhtdjaksoisesti yli 6 minuuttia, silld sen jilkeen
useimmilla oireet ilmaantuvat

¢ aktiivisessa lepovaiheessa voit venytelld kidyttamiasi lihaksia tai
liilkkua alhaisemmalla rasitustasolla

Loppuverryttely

¢ ehkdise lihaskipuja palauttamalla venytellen lihakset lepotasolle

e tarvittaessa puhalla PEF-arvo ja seuraa sen muutoksia vield puoli
tuntia liikunnan jalkeenkin, jolloin voit saddelld esilaikkeen annos-
ta sinulle sopivaksi

laakitys  PEF alkuverryttely harjoitus loppuverryttely PEF



Turvallinen liikunta

eho on paras mittari kertomaan

liikunnan sopivuudesta. Kuuntele
kehoasi ja luota tuntemuksiisi. Kokeile
useita litkuntamuotoja ja etsi itsellesi
mieleinen. Terveys- ja hyotyliikkunnaksi
lasketaan myods monet arkiliikunnan
muodot, esimerkiksi puutarhaty6t, os-
tos- ja tyodmatkojen kively tai siivous.
Muistamalla muutamat turvallisuusasiat
liikkunnan aikana voit huoletta nauttia
lilkunnan ilosta.

Aloittaessasi liitkuntaharrastusta tee
itsellesi selviksi hengistymisen ja hen-
genahdistuksen vilinen ero. Vilti liikun-
taa kuumeisena tai kun tulehdusoireita
on kurkunpiin alapuolella. Keskeytid
liikkunta aina, jos oireet pahentuvat. Pidi
aina liikkkuessasi kohtausldidke muka-
na. Kylmilld ilmalla pidi aerosolildike
lampimissd paikassa, jotta se toimii. Jos
mahdollista suosi liikkunnan aikana tar-
vitsemiasi ladkkeitd jauhemaisina, koska
ne toimivat myos kovalla pakkasella.

Ylenmiirdinen visymys lilkunnan
aikana tai sen jialkeen voi johtua la3k-
keiden annosten riittimattdmyydesti
tai lifan rasittavasta liikkunnasta. Muis-
ta ottaa timd huomioon seuraavalla
likkuntakerralla. Hengitystiet pysyvit
kosteina, kun muistat nauttia juomista
saannollisin vilein.

Turvallisuudentunteesi nousee,
kun pyydit kaverin mukaan. Huoleh-
di siitd, ettd hin tietdd, miten toimia
oireitten pahentuessa.

Suositeltavin likkuntaympéristé on
limmin, sopivan kostea ja polyton.
Jos hengitystiet reagoivat esimerkiksi
pakokaasuille tai koivun siitepolylle,
valta likkuntaa sellaisina ajankohtina,
jolloin niiden pitoisuus ilmassa on
korkea.

Yhdessi liikkeelle

Hengitysliitto ja hengitysyhdis-
tykset jarjestavdt mm. leireji
Ja liikuntatapabtumia sekd
sdadnnollisida liikuntarybmid.

| Oppaan asiantuntijana toimi THM Mervi Puolanne.
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